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Физическая культура является жизненно необходимым компонентом 
личности учителя, поэтому в системе всестороннего развития студентов, 
особенно педагогических вузов, эта учебная дисциплина имеет большое 
значение. Учитель сегодня обязан быть гармоничной, всесторонне 
подготовленной личностью и уметь вести педагогическую работу с   
школьниками, используя разнообразные средства и методы физической 
культуры. В связи с этим у педагога должно быть сформировано 
осмысленное отношение к физической культуре как одному из важных 
компонентов здорового образа жизни и сохранения хорошего пси -
хологического состояния. 
Нынешние студенты, закончив вузы, станут воспитателями кол-
лективов, в которых им придется в той или иной степени участвовать в 
решении вопросов физического воспитания, т. е. самим проводить массовые 
оздоровительные мероприятия, соревнования, туристские походы, 
организовывать здоровый досуг. Поэтому усвоение основ физической 
культуры для них важно как в плане личного физического самовоспитания, 
так и для повышения профессиональных знаний.  Также важно, чтобы 
будущий учитель не только был физически развит и подготовлен, но и  знал 
теоретические основы по вопросам физической самотренировки, иными 
словами, он должен владеть методикой её проведения. 
Однако к самостоятельным занятиям физической культурой студенты 
нашего университета оказались  недостаточно подготовленными. Как 
следствие, эту форму работы над собой использует весьма ограниченный 
контингент молодежи, к тому же не в полной мере разработана и система 
управления этой частью процесса обучения. 
Физическое воспитание - дело серьезное, а неумелое использование 
его средств и методов даже опасно. Поэтому будущие педагоги должны 
вынести из стен вуза понимание того, что физическая культура и 
самостоятельные занятия ею - одна из сторон всестороннего воспитания, 
направленная на сохранение и укрепление здоровья, повышение своей 
профессиональной подготовленности. 
Систематические занятия физической культурой, соблюдение 
правильного двигательного и гигиенического режимов  являются мощными  
средствами предупреждения многих заболеваний, поддержания 
нормального уровня деятельности и работоспособности. 
Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима 
питания  и неправильным образом жизни приводит к появлению 
избыточной массы тела за счёт отложения жира в тканях. Лица, ведущие 
малоподвижный образ жизни, чаще страдают заболеваниями органов 











От того, как и сколько мы двигаемся, в значительной степени зависит 
состояние нашего здоровья. Кроме того, влияние двигательной активности 
на наше настроение и умственную работоспособность, часто бывает 
больше, чем это, кажется на первый взгляд. К сожалению, программой по 
физическому воспитанию в вузах  предусмотрено, слишком мало времени 
для занятий физической культурой для студентов всех курсов. Поэтому 
необходимы самостоятельные систематические занятия  физическими 
упражнениями.  
Пособие изложено в соответствии с типовой программой для высших 
учебных заведений, где предусмотрена самостоятельная работа студентов 
для групп основного и специального учебного отделения.  
       Рекомендуемый материал для самостоятельных занятий дополняет 
учебную программу «Физическая культура» и изложен соответственно 
разделам предусмотренных  ею для студентов нашего университета.  






































ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ 
ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ КАК 
ЕДИНЫЙ ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС 
 
Эффективная организация физической культуры в высшем учебном заведении – 
важный фактор укрепления здоровья, повышения умственной и физической  
работоспособности, формирования здорового образа жизни студентов и подготовка к 
профессиональной деятельности. 
Основной формой физической культуры в вузе являются учебные занятия. 
Однако они не полностью обеспечивают качественное решение задач физического 
воспитания и оздоровления студентов. И только использование разнообразных форм 
самостоятельных занятий может привести к оптимальному объёму физических 
нагрузок. А в совокупности эти формы занятий можно рассматривать как единый 
тренировочный процесс, который обеспечивает непрерывность и эффективность 
физического воспитания.  
Насколько эффективны занятия физической культурой в вузах и все ли  
благополучно с подготовкой студенческой молодёжи. Научно-исследовательская 
работа и практическая деятельность свидетельствуют, что уровень физической 
подготовленности большинства абитуриентов не отвечает нормативным требованиям. 
Обследование студентов, поступивших на первый курс Белорусского 
государственного педагогического университета имени Максима Танка, показало, что 
лишь 36% из них выполнили нормативы по физической подготовке, около 80% 
студенческой молодежи не владеют навыками плавания. 
Удовлетворительным становится уровень физической подготовленности к 
концу II курса. Исследование динамик физического развития и физической 
подготовленности студентов университета подтверждает плодотворность влияния 
занятий физическим воспитанием на показатели физической подготовки студентов I и 
II курсов. Студенты же старших курсов быстро теряют физическую тренированность, и 
к концу пятого курса основные показатели их физической подготовленности 
становятся ниже тех, с которыми они пришли в ВУЗ. 
Специфика преподавания физической культуры в вузе характеризуется 
наличием ряда серьезных трудностей. К ним относятся: 
1.Недостаточное количество занятий по физическому воспитанию в недельном 
расписании вуза. Студенты часто ошибочно полагают, что физическими 
упражнениями достаточно заниматься на практических занятиях. Однако этих занятий 
(70 часов в год по учебному плану) явно недостаточно для того, чтобы успешно 
подготовиться к сдаче нормативов, предусмотренных учебной программой.  
2.Нарушение непрерывности и круглогодичности цикла учебно-тренировочного 
процесса в период каникул, сессии и практики. Ведь не секрет, что учебный процесс 
по физическому воспитанию проводится лишь 6-8 месяцев в году. Две 
экзаменационные сессии, каникулы, практика не обеспечивают и без того скромные 












3.Неоднородность студенческого контингента по уровню физической 
подготовленности. Основными критериями оценки физической подготовленности 
студентов является выполнение нормативных требований. Но в силу различных 
причин (излишний вес, слабая физическая подготовка, отсутствие ежедневных 
физических занятий и др.) в среднем 14 % студентов университета не могут выполнить 
нормативные требования. Это связано и с тем, что наши подопечные являются в 
большинстве случаев представителями разных регионов, где зачастую сам процесс 
физического воспитания находиться не на должном уровне. К объективным 
трудностям можно отнести формирование специальной медицинской группы из 
студентов, имеющих различные заболевания, что резко снижает эффективность 
процесса обучения и восстановления здоровья. 
4.Слабая физическая подготовка школьников, будущих студентов - одна из 
главных причин. Как следствие, из года в год растет число учеников с нарушением 
зрения, с заболеваниями органов пищеварения, с психологическими отклонениями. 
Более, половины школьников (63%) - дети с ослабленным здоровьем. Причиной тому 
является не только чрезмерная умственная нагрузка и неправильный режим дня, малая 
двигательная нагрузка, но и плохое питание в школах, слабый медицинский 
контроль, теснота школьных спортзалов и недостаток спортивных площадок на 
воздухе, ограниченные возможности для занятий детей плаванием, лыжами, 
туризмом. 
Вышеуказанные причины ведут к снижению уровня индивидуального здоровья 
будущих учителей. Для того чтобы физическая культура в вузе выполняла свои 
функции, то есть стала действенным средством укрепления здоровья и повышения 
физической подготовленности, основополагающими принципами должны явиться его 
регулярность, достаточность и гибкая вариативность, отражающая специфику 
учебной работы и быта студентов. Практика же показывает, что в данный момент 
вузовское физическое воспитание не реализует в полной мере ни одно из этих 
требований. 
Указанные обстоятельства заставляют искать внутренние резервы 
повышения его эффективности. К сожалению, большинство проанализированных 
работ посвящено доказательству того очевидного факта, что введение дополнительных 
занятий повышает физические кондиции студента. Важно от констатации этого факта 
перейти к поискам форм и методов неуклонного, поэтапного, закономерного 
внедрения самостоятельных занятий в быт студенческой молодежи. Следует повысить 
эффективность организационной, пропагандистской работы во всех звеньях 
обеспечивающих физическое воспитание по внедрению в быт студентов 
самостоятельных занятий физическими упражнениями и развертыванию 
массовой, оздоровительной и туристской работы. 
Физическая культура в вузе является составной частью воспитания студентов 
и представляет собой длительный процесс, требующий активного и целеустремленного 











результат должен оцениваться таким важным показателем, как степень перехода 
знаний о социальной необходимости личного здоровья и высокой физической 
подготовленности в убеждения и привычки здорового образа жизни. 
Существующая в настоящее время методика физического воспитания студентов 
не представляет широких возможностей для решения данного круга задач. Изучение 
проблемы показало, что активизация учебно-воспитательного процесса может быть 
достигнута за счет использования комплекса мероприятий спортивно-массовой, 
организационной, агитационно-пропагандистской и трудовой направленности. 
Такой подход позволяет каждому студенту поставить собственные цели физкультурно-
спортивной деятельности, оценить значимость постоянных самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. 
Комплекс мероприятий, используемых в процессе занятий физической 
культурой и спортом, является активным методом обучения и воспитания. Его цель - 
воспитание привычек здорового образа жизни - достигается последовательным 
решением следующих задач: воспитание интереса к физическому 
совершенствованию, усиление ответственности за поддержание и укрепление здоровья, 
обучение самостоятельному использованию физических упражнений и работе 
инструктора-общественника, подготовка к индивидуально обоснованным спортивным 
достижениям, формирование оптимального двигательного режима и здоровых 
привычек, активного отдыха. 
Таким образом, резерв повышения качества физического воспитания 
студентов заключается в активизации их самостоятельных занятий физической 
культурой и спортом во внеурочное время. Нужно перейти или искать переход на новый 
качественный уровень работы - соединение традиционного вузовского физического 
воспитания и самовоспитания. 
Реализация такого подхода, очевидно, должна начинаться с формирования 
мотивации студентов к самостоятельным занятиям. Именно здесь находится 
центральное звено проблемы. Способы решения этой главной задачи могут быть 
различными. Однако они, так или иначе, должны отражать реальные условия 
вузовской учебной работы, возрастные, половые и психологические особенности 
студента. 
Самостоятельная работа студентов должна планироваться, организовываться 
и осуществляться в следующих формах: 
- управляемая самостоятельная работа студентов как самостоятельное, 
опосредованное управление со стороны преподавателя выполнение студентом задания 
с включением учебно-тренировочного или общеразвивающего физического 
упражнения. 
- собственно самостоятельная работа студентов, организуемая самим студентом 
в рациональное с его точки зрения время, мотивируемая индивидуальными 
спортивными потребностями и контролируемая им самим[3, с.56].  
Использование теоретического материала должно усиливать взаимосвязь между 











есть укреплять привычки здорового образа жизни. Необходимо акцентировать 
постоянное внимание на непрерывности процесса физического совершенствования, 
разнообразности физических упражнений, важности двигательной функции в 
достижении высоких показателей умственной работоспособности.  В этой связи 
полезно использовать знания по анатомии, биомеханике, психологии, теории и 
методике спортивной тренировки, физиологии для обоснования рациональной 
методической системы самоподготовки с учетом индивидуальных особенностей 
студентов. 
Организация самостоятельной работы - это система мероприятий  ректората, 
деканатов, кафедры, спортклуба и других служб университета, направленных на 
создание оптимальных условий для выполнения этой работы качественно. Она 
предусматривает материальное и методическое обеспечение. Материальное 
обеспечение заключается в организации баз проката спортивной формы и инвентаря, в 
оборудовании комнат «здоровья» и «ритмической гимнастики» в общежитиях и в 
использовании спортивных баз вуза  для самостоятельных занятий.  
Методическая подготовка студентов осуществляется преподавателями кафедры 
физического воспитания и спорта. Они несут ответственность за теоретическую и 
практическую их подготовку, организацию постоянно действующего 
консультационного пункта. 
Контроль самостоятельной работы  студентов складывается из врачебного, 
педагогического и самоконтроля и является текущим, поэтапным и итоговым. 
Анализ качества самостоятельной работы студентов включает данные 
врачебного и педагогического контроля, самоконтроля, сдачи норм по 
физической подготовке и участия в соревнованиях. 
Без понимания сущности и цели применения физических упражнений 
невозможны занятия спортом и самостоятельные занятия физическими 
упражнениями, так как они проводятся в свободное время. Самостоятельные 
тренировки во многом обусловлены тем, насколько они приносят удовлетворение 
различным запросам молодежи. Практика показала: двухразовые занятия по 
физическому воспитанию со студентами являются недостаточными для нормального 
функционирования организма. Выход здесь один - регулярные самостоятельные 
занятия, которым в недельном тренировочном процессе должно быть уделено 6 - 8 
часов. 
Каждый молодой человек осознает благотворную роль физических 
упражнений. Однако не для всех еще они стали постоянными спутниками жизни. 
Объясняя это явление, социологи называют разные причины: отсутствие времени, 
условий для занятий и т. п. Но одной из главных причин является низкий уровень 
общей культуры.  Вместе с тем многие студенты хотели бы заниматься физической 
культурой самостоятельно, но не знают, как это сделать. 
С чего начать занятия физическими упражнениями? Как организовать их по 












На эти и многие другие вопросы студенты, желающие приобщиться к 
самостоятельным занятиям физической культурой, получат ответы из нашего пособия. 
Очевидно, что по мере все более глубокого проникновения физической 
культуры в быт студента возрастает роль самостоятельных занятий. Однако решение 
этой задачи зависит в огромной степени от индивидуальных склонностей и 
способностей молодежи, от наличия свободного времени. 
Как показывают социологические исследования, имеющийся бюджет 
свободного времени пока еще расходуется студентами недостаточно рационально. 
Так, например, свободное время, затрачиваемое студентами на занятия физкультурой 
и спортом, составляет в среднем 12 - 23 %, а половина студентов вообще не занимается 
физической культурой и спортом. 
Ученые убедительно доказали, что каждому молодому человеку для 
поддержания здоровья и работоспособности необходимо выполнять 
самостоятельно физические упражнения не менее часа в день с определенной 
интенсивностью.  С другой стороны, социологи подсчитали, что 80 % свободного 
времени горожанин проводит дома и только 1,5 % отводит на занятия физической 
культурой и спортом. 
Основной формой направленного использования физической культуры в вузе 
являются обязательные учебные занятия. Однако они не полностью обеспечивают 
качественное решение задач физической культуры студентов. Перспективным путем 
повышения ее эффективности являются самостоятельные занятия физическими 
упражнениями. 
Исследованиями  было обосновано, что тренировочный эффект проявляется 
после трехразовых занятий в неделю, так как при этом начинают улучшаться 
показатели физического развития и физической подготовленности [8, с.10, 9, с.31]. 
Если посмотреть на количественные характеристики учебного процесса 
факультета естествознания БГПУ, то на первом курсе они будут равны 65 
практическим занятиям в год, на втором - 62, на третьем - 62, на четвертом – 62 
занятиям. Если исходить из того, что в году 365 дней, то студенты первого курса вне 
сферы физической культуры находятся 300 дней, второго, третьего, четвертого - 303, а 
за четыре года учебы получается 1209 дня. За этот же период со студентами 
проводится 251 занятие.  В итоге получается,  что студенческая молодежь больше трех 
лет находится без физических нагрузок, следовательно, тезис - физическая культура 
как основной фактор здоровья - в этот период не работает. 
Занятия по физической культуре на факультете естествознания по расписанию 
длятся не более восьми месяцев в году. Длительные перерывы в академических 
занятиях (зимняя и весенняя сессии с каникулами, практики) приводят к тому, что 
каждый семестр студенты свое физическое совершенствование начинают практически 
с нуля. Столь длительные перерывы в занятиях возвращают их к прежнему уровню 
физического состояния. Следовательно, нет смысла говорить о том, что в таком 
построении учебного процесса у студентов будут улучшаться показатели физического 











Много исследований посвящено доказательству того очевидного факта, что 
введение дополнительных занятий повышает физические кондиции студента [4, с.3,  5, 
с.2] .Понятно, что увеличить количество занятий по физической культуре  по 
экономическим причинам невозможно, да и спортивных баз в большинстве вузов 
республики недостаточно, чтобы обеспечить учебный процесс в таком объеме. Это 
далекая перспектива, а использование различных форм занятий – выход из 
создавшегося положения. 
Ряд авторов рассматривают физическую культуру и самостоятельные занятия 
как единый процесс, дополняющий друг друга [1, с.14,  4, с.4,  5, с.3]. При 
организации процесса физического воспитания тренировочный эффект физической 
культуры будет достигнут только тогда, если он будет дополнен  самостоятельными 
занятиями. Причем, в процессе учебных занятий физической культурой должно быть 
не менее одного самостоятельного занятия в неделю, а в случае, когда занятия по 
физической культуре не проводятся, то не менее трех.   Самостоятельные занятия в 
совокупности с физической культурой помогут студентам выйти на тренировочный 
уровень. Это подтверждается данными социологического опроса, проведенного нами 
на факультете в 2007 году. Фактически занимается самостоятельно 45,5 % 
студентов, из них 33,3% -эпизодически и 12,2% - регулярно [2, с.4]. Можно 
утверждать, что 12,2 % студентов рассматривают физическую культуру и 

































ЗНАЧЕНИЕ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ 
УПРАЖНЕНИЯМИ И СПОРТОМ В СИСТЕМЕ ЦЕННОСТНЫХ ОРИЕНТАЦИЙ 
СТУДЕНТОВ ФАКУЛЬТЕТА ЕСТЕСТВОЗНАНИЯ. 
 
Приобщение студенческой молодёжи  к физической культуре – важное слагаемое в 
формировании здорового образа жизни. Наряду с совершенствованием организованных 
форм занятий физической культурой, самостоятельные занятия физическими 
упражнениями играют значительную роль. Они позволяют увеличить общий объём 
двигательной деятельности, способствуют лучшему выполнению программы, ускоряют 
процесс физического совершенствования, являются одним из путей внедрения физической 
культуры в быт студентов.  В содержание самостоятельных занятий входит изучение 
отдельных вопросов по литературным источникам;  выполнение специальных 
упражнений, направленных на устранение недостатков в физическом развитии; воспитание 
определенных физических качеств; разучивание комплексов гигиенической гимнастики и 
т.д.  Самостоятельные занятия могут носить и  тренировочный характер.   В период 
экзаменационных сессий и каникул с их помощью обеспечивается непрерывность занятий 
физическими упражнениями. 
Для решения практической задачи по выявлению  роли и значения 
физической культуры и спорта среди студентов факультета нами была разработана  
анкета,которая состояла из 14 блоков и содержала 69 вопросов. 
К анонимному опросу привлекались студенты факультета естествознания (1 
курс - 144 чел., 2 курс - 140 чел., 3 курс - 71 чел.). Число опрошенных студентов 
оказалось вполне достаточным для получения достоверных выводов, т.е. 
исследование явилось репрезентативным. 
На вопрос анкеты об отношении к физической культуре и спорту 86,7% 
опрошенных студентов ответило, что относятся положительно, 3,5% -отрицательно и 
11,8% - безразлично. В 2002 году эти показатели выглядели следующим образом: 
80,1% опрошенных студентов ответили, что относятся положительно, 3,6% - 
отрицательно и 16,3 - безразлично [2, с.3]. Полученные результаты говорят о том, что 
у большинства студентов сформирована положительная установка на занятия 
физической культурой и спортом. Однако суммарное число студентов, которые 
относятся к физической культуре  безразлично (15,3%) тоже не маленькое. 
Определенную тревогу вызывает и то, что процент студентов относящихся 
отрицательно и безразлично, возрастает с 1 по 3 курс (1 курс -11,9%, 2 курс - 16,2%, 
3 курс - 17,8%).    И это во время, когда проводятся специально организованные 
занятия по физической культуре и оказывается наибольшее влияние 
преподавателями кафедры физического воспитания на студентов, формирование у 
них потребности в занятиях. 
При выявлении причин отрицательного отношения к занятиям физическими 
упражнениями и отсутствием желания заниматься ими, выяснилось следующее. На 
первое место студенты ставят отсутствие свободного времени для занятий 











курсов к старшим  (1 к. - 20,7%, 2 к. - 33,3%, 3 к. -34,3%). Можно предположить, что у 
студентов третьего курса появились более привлекательные увлечения и занятия, 
которым  отдаётся предпочтение в свободное время, а не физической культуре и 
спорту.  Чтобы изменить ситуацию,  необходимо знать эти  занятия и увлечения 
студенческой молодёжи. И предложить более современные формы организации 
занятий физическими упражнениями, которые  заинтересовали бы студентов. 
14,1% участников опроса не испытывают потребности в занятиях 
физической культурой. Такое же количество студентов (14,2%) раньше не 
занимались физическими  упражнениями, и бояться начинать.  Между этими двумя 
ответами существует связь, так как студенты, не испытывающие потребности в 
физических упражнениях, как правило, в школьные годы не занимались ими.  Можно 
сделать предположение, что для этой группы студенческой молодежи безразличны 
собственное физическое состояние и развитие. Родители дома и учителя в школе не 
привили интереса к физическим упражнениям, играм и «мышечной радости», которую 
дают эти занятия.  
Неожиданными выглядят ответы 66,6% студенток на этот вопрос, которые не 
испытывают потребности в занятиях физической культурой. Хотя можно 
предположить, что девушкам свойственно заботиться о своём внешнем виде и 
фигуре, которую можно совершенствовать физическими занятиями. Однако этого 
не происходит и снова приходиться констатировать, что не сформирована 
потребность в занятиях физическими упражнениями. 
 Определенный интерес представляют ответы студентов на эти вопросы в 
зависимости от места проживания, до приезда в Минск на учёбу. Количество студентов  
не испытывающих потребности в занятиях физической культурой и спортом из 
сельской местности равно 19,6%,   районных городов - 21,5%,  областных центров -
35,2%  и г. Минска - 23,5%. Исходя из этих данных, наиболее подготовленный 
контингент  - это студенты из деревень и посёлков, которые приучены к 
физическому труду и им в радость занятия физической культурой и спортом. 
Наиболее проблемными являются областные центры. 
Ответы на третий вопрос анкеты,  «Какими видами физической культуры и 
спорта вы занимаетесь?» позволяют определить, как реализуются отношения 
студентов к физической культуре в действительности. 
Если данные о количестве студентов занимающихся на основных занятиях и в 
спортивных  отделениях  нам  известны  из  ежегодного  отчета  кафедр 
физического воспитания, то материалы по самостоятельным занятиям мы можем 
получить только с помощью опроса. 
При подготовке анкеты предполагалось выявить данные о самостоятельных 
занятиях с последующим выяснением их видов. Поэтому самостоятельные занятия 
выступают в анкете как равный ответ вместе с ответом о занятиях по обязательному 
курсу «Физическая культура» и в спортивном отделении. 
Во время опроса студенты факультета естествознания 1-2 курсов занимались 2 











форме контролируемых самостоятельных занятий. Поэтому самостоятельные занятия 
физическими упражнениями на 1-3 курсах нами расценивались как 
дополнительные к организованным формам физической культуры. 
Анализ ответов на 3 и 4 вопрос анкеты,  «Какими видами физической 
культуры и спорта вы занимаетесь?», «Какими видами физических упражнения вы 
занимаетесь самостоятельно?» показывают, что имеются значительные расхождения в 
количестве студентов, занимающихся физической культурой самостоятельно. На 3 
вопрос утвердительно ответило 18,4%. При выяснении, какими видами 
самостоятельных занятий занимаются студенты, оказалось, что у ответивших имеются 
один или несколько ответов по самостоятельным занятиям, т.е. фактически занимаются 
самостоятельно 40,4%  студентов. 
Можно предположить, что в первом случае занятия носят регулярный 
характер, а во втором - проходят эпизодически и не рассматриваются студентами 
серьезно. 
В следующем блоке вопросов была поставлена задача, выявить виды спорта или 
упражнения, которые студенты наиболее охотно включают в самостоятельную 
тренировку. Оказалось, что наибольшей популярностью пользуются утренняя 
гигиеническая гимнастика (22,8%). Она была на первом месте и в опросе 2002 года. 
Далее идут спортивные игры (21,6%), оздоровительный бег (18,9%), аэробика 
(10,2%), пешие и лыжные прогулки (7,2%). На последующих местах расположились 
атлетическая гимнастика (6,3%), фитнес (5,1%), шейпинг (3,9%), катание на коньках 
(2,9%), лыжный спорт (2,1%). Приблизительно одинаковое число студентов 
самостоятельно занимается  футболом (8,7%) и волейболом (7,6%).  Несколько меньше 
увлечена студенческая молодёжь баскетболом (3,1%), бадминтоном и теннисом (по 
2,2%). 
Значение, придаваемое студентами утренней гимнастике, спортивным играм, 
оздоровительному бегу следует, очевидно, считать результатом популяризации этих 
средств физической культуры, проводимой на факультете. 
На одном из последних мест оказались занятия лыжным спортом. Следует 
всячески способствовать созданию условий для занятий волейболом и 
бадминтоном, так как это позволит привлечь женский контингент студентов. 
На вопрос о цели самостоятельных занятий физическими упражнениями 
респонденты ответили следующим образом: 87% занимается для укрепления здоровья, 
13% - для повышения спортивного результата. Полученные данные конкретизируют 
ценность ориентации студентов по отношению к физической культуре и спорту. 
Анализ ответов студентов факультета естествознания на вопрос: «Если вы 
занимаетесь физическими упражнениями самостоятельно, то почему не участвуете 
в секционной работе?» показали, что в университете практически нет спортивных 
секций для начинающих или малоквалифицированных спортсменов (34,5% ответов). 
Основной причиной является то, что в БГПУ недостаточно спортивных сооружений, 
позволяющих круглый год заниматься и строить учебный процесс по интересам 











форму занятий физическими упражнениями вы бы избрали?», - на первом месте у 
студентов стоит секционная (т.е. по спортивным интересам - 43% опрошенных).  
В ходе анкетирования были получены положительные ответы  об улучшении 
умственной работоспособности после физических упражнений. И 43% ответов 
утвердительных. Это один из главных мотивирующих факторов, позволяющих 
улучшить качество всего учебного процесса в университете. Налицо явная 
недоработка средств массовой информации и  преподавателей, ведущих предмет 
физической культуры на факультете, хотя в этом направлении достаточно много 
работает весь педагогический коллектив. 
Ответ на вопрос анкеты: «Если вы не занимаетесь физической культурой и 
спортом, то хотели бы заниматься?» позволяет судить о положительном 
потенциале и возможностях молодежи (75,4%). 
В ходе анкетирования выявлено, что самым приемлемым для молодежи 
являются 2-3 разовые самостоятельные занятия физической культурой - 53% ответов, 
одноразовые - 36,1%, четырехразовые - 6,4%, а ежедневные - всего лишь 4,3%. Эти 
данные еще раз подтверждают, что физическую культуру как предмет и 
самостоятельные занятия физическими упражнениями следует рассматривать как 
единый тренировочный процесс. Ученые давно уже обосновали, что 
тренировочный эффект проявляется после трехразовых занятий, так как при этом 
начинают улучшаться показатели физического развития и физической 
подготовленности. 
Наиболее удобным временем для занятий студенты считают время с 10 до 12 
(22,9%), затем 16-18 (20,6%) и 14-16 часов (17,3%). 
Если взять данные, полученные нами в ходе опроса 2002 г., и сравнить их с 
данными 2007 г., то «занимаюсь регулярно» в 2002 г. было 12,2%, а в 2007 г. - 
10,3%.  Незначительное понижение показателя, в первую очередь, связано с ремонтом 
спортивного зала и бассейна. 
В зале проводились все методические занятия по организации утренней 
гимнастики и самостоятельным занятиям, которые нацеливали студентов на 
регулярные самостоятельные занятия. 
Полученные результаты позволяют сделать вывод, что подавляющее 
большинство студенческой молодежи положительно относится к физической культуре 
и понимает ее значение. Однако занятия физическими упражнениями, к сожалению, 
еще не стали неотъемлемой частью их образа жизни. Одной из причин сложившейся 
ситуации является недостаточная образованность в сфере физической культуры 
существенно влияющей на формирование потребности в проведении 
самостоятельных тренировок. 
Данные опроса свидетельствуют о том, что на факультете естествознания 
имеются резервы для привлечения студентов к самостоятельным занятиям 













ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ, ПРИНЦИПЫ И ПРАВИЛА  
САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
 
Студент, занимающийся физической культурой самостоятельно, должен 
методически правильно организовать свою работу, следовательно, он обязан владеть 
теоретическими основами самостоятельных занятий. 
Общие задачи, которые решаются в процессе самостоятельных занятий 
студентов средствами физической культуры и спорта, состоят в следующем: 1. 
Содействовать укреплению и сохранению здоровья, нормальному физическому 
развитию и поддержанию высокой работоспособности. Это главная задача, стоящая 
перед студентом, решившим заниматься физической подготовкой самостоятельно. 2. 
Обеспечить в период завершения возрастного формирования организма всестороннее 
развитие основных физических качеств: выносливости, силы, гибкости, быстроты, 
ловкости, необходимых для полноценной подготовки к предстоящей педагогической 
деятельности. Высокий уровень развития физических качеств обязателен для 
физического самосовершенствования. 3.Формировать и развивать двигательные навыки 
и умения. В результате самостоятельных занятий физическими упражнениями 
студенты должны в совершенстве овладеть основными, жизненно необходимыми 
двигательными навыками. К ним относятся: прыжки, ходьба, бег, метание, лазание, 
поднимание и переноска груза. Не менее важны и специальные навыки: ходьба на 
лыжах, плавание, езда на велосипеде и т. д. Студент овладевает, как можно, большим 
количеством двигательных навыков, при наличии которых он сможет лучше решать 
поставленные перед собой двигательные задачи. Нужно учить себя умению 
различать обстановку, в которой приходится действовать, применять навыки 
соответственно этой обстановке. Большинство двигательных действий становится 
навыками, отсюда возрастает их значение. 4. Расширить и углубить теоретические 
знания по физической культуре. Студенту нужно научиться использовать средства 
физической культуры в быту и режиме дня, иметь полное представление о 
назначении и влиянии физических упражнений, о гигиенических правилах и 
требованиях, о врачебном контроле и самоконтроле и т. п. Все это составляет 
теоретический минимум по физической культуре, обеспечивающий сознательное 
отношение студента к процессу физического самосовершенствования. 
Самостоятельная физическая подготовка строится на дидактических 
принципах (сознательности и активности, доступности, наглядности, 
систематичности), как и любой педагогический процесс. Вместе с тем она имеет свои 
специфические принципы, и прежде чем начать тренировку, следует твердо усвоить 
их. 
Принцип индивидуализации. Он, прежде всего, определяется кругом тех 
интересов, которые выбирает сам занимающийся, к разнообразному арсеналу 
двигательных локомоций. Зачастую это зависит также и от состояния здоровья, 
половых, индивидуально-типологических особенностей, имеющихся 











Принцип непрерывности. Этот принцип характеризуется регулярностью, 
заблаговременно продуманными занятиями, в которых последовательно 
распределяется материал не только на неделю, месяц или год, а на многолетний цикл 
(лучше планировать на четыре - пять лет). Практика показала: лучше регулярно 
заниматься три - четыре раза в неделю по часу, чем один раз в неделю в течение 3 - 
4 часов. 
Принцип рациональных физических нагрузок. Он предусматривает постепенное 
повышение нагрузок, где рационально сочетается движение и отдых. По мере 
тренировок организм приспосабливается к нагрузкам, то, что казалось очень трудным 
в начале занятий, впоследствии становится легко достижимым. Нагрузки должны 
возрастать постепенно не только по своей длительности, но и сложности. Имеется 
много способов, с помощью которых можно, не перегружая организм, давая ему 
возможность адаптироваться, постепенно справляться с все более и более 
длительными, сложными нагрузками. Назовем важнейшие из этих способов: 
Увеличение количества занятий (например, вначале вы тренировались раз в 
неделю, потом — два, потом — три и т. д.). 
Увеличение продолжительности занятий, т. е. времени, которое уходит 
непосредственно на выполнение упражнений, бег и т. д. На первых занятиях оно равно 
примерно 45 - 50 %, по мере приспособления организма к физическим нагрузкам может 
достигнуть 70 - 75 % общего времени занятий. 
Увеличение интенсивности занятий, темпа, в котором выполняются 
упражнения, бег, ходьба и т. д. Начинать надо в медленном темпе, увеличивая его до 
среднего и относительно быстрого, но не предельного, ибо это также опасно для 
организма. 
Постепенное расширение средств, используемых в тренировке. Вначале, как в 
каждом занятии, так и в каждой тренировке, применяются упражнения, требующие 
легкой адаптации, например, бег трусцой или ходьба. Затем включаются 
упражнения  на  силу, скорость, сложную координацию движений, и лишь в самом 
конце, при хорошей подготовленности, можно выполнять, крайне осторожно, 
упражнения на скоростную выносливость, например, повторный бег на 100 м, 
повторные ускорения и т. п. 
          Увеличение сложности и амплитуды движений физических упражнений. 
          Многократные повторения упражнений. Сначала  медленно, потом в умеренном 
и в быстром темпах. 
          Разнообразие применяемых в тренировке средств, чтобы оказать воздействие на 
различные группы мышц, на все суставы и внутренние органы. 
          Правильное построение занятий. В зависимости от самочувствия, погоды, степени 
подготовленности увеличивать или уменьшать разминку, основную и 
заключительную часть занятий. 
Принцип всестороннего физического развития. Он характеризуется 
разносторонней физической подготовкой, направленной на эффективное развитие 











необходимо использовать не только упражнения циклического характера (ходьбу, 
бег, лыжный спорт, плавание), а и гимнастику, упражнения с отягощениями, 
ритмическую гимнастику, спортивные игры. 
Принцип врачебного контроля и самоконтроля. Осуществление этого принципа 
предполагает предварительные и текущие консультации у врача и постоянный 
самоконтроль. Соблюдение принципа позволяет оценить правильность 
самостоятельной тренировки. 
Правила физической тренировки. Тренировочный эффект физического 
упражнения в оптимальных параметрах в принципе прямо пропорционален его 
продолжительности  и  степени  тяжести.   Однако мощность и длительность 
тренировки действуют по-разному и должны учитываться отдельно. 
Первое правило тренировки — постепенность наращивания интенсивности и 
длительности воздействия на организм. Оптимальная двигательная активность 
оказывает влияние на все органы и системы, но тренировочный эффект у них 
развивается с разными скоростями, так что для некоторых органов его трудно учесть. 
Однако из всех органов и систем на физическую тренировку наиболее чутко 
реагирует сердце. Оно вместе с совершенствованием мышечной деятельности 
первым реагирует на физическую работу, поэтому на его показатели и изменения 
необходимо ориентироваться практически здоровым людям при повышении нагрузки. 
В процессе тренировки  частота сердечных сокращений в покое должна постепенно 
снижаться без нарушений его деятельности. При соблюдении этого правила 
опасность причинить вред организму минимальна. Если человек страдает 
заболеваниями сердечнососудистой системы или имеет другие отклонения в 
состоянии здоровья, консультация у врача необходима. 
          Работающие мышцы, сокращаясь и расслабляясь, периодически сжимают 
проходящие по ним сосуды и этим способствуют движению крови. Обнаружено, что 
мышцы являются не только потребителями крови, но самостоятельными 
действующими насосами – внутримышечными периферическими «сердцами»,  
которые при физической работе не только сами себя обеспечивают кровью, но и 
представляют собой более 600 активных помощников сердец[6, с.15].   Недостаточную 
тренированность помощников сердца в прошлом трудно компенсировать. Однако и в 
любом возрасте необходимо тренировать существующие микронасосы мышц, 
чтобы укрепить их, остановив преждевременное разрушение. В то же время в 
кратчайший срок наверстывать упущенное опасно. Только постепенное приобщение к 
физической культуре даст желаемый результат. При низкой исходной 
тренированности увеличение двигательной активности должно составлять примерно 3 
- 5 % к достигнутому уровню. Поскольку границы функциональных возможностей 
организма определить трудно, то высоких показателей тренированности достигать не 
следует, чтобы не перешагнуть рубеж допустимого. 
Второе правило, которым следует руководствоваться, приступая к 
оздоровительной тренировке, состоит в разнообразии средств физической 











отдельные функции. Однако нет необходимости использовать бесконечное множество  
физических упражнений.  
Напротив, для воздействия на все мышцы и суставы можно ограничиваться 
небольшим их количеством. Главное условие в том, чтобы они вовлекали в 
деятельность больше мышц плечевого пояса, спины, рук, брюшного пояса и не 
столько развивали опорно-двигательный аппарат, сколько тренировали 
микронасосные функции организма, а также органы кровообращения и дыхания. 
Поэтому для качественного разнообразия физических нагрузок достаточно 10-12 
упражнений, существенно отличающихся друг от друга. 
Правильная тактика оздоровительной тренировки состоит в том, чтобы с 
возрастом не терять качественное разнообразие физических нагрузок, а при 
необходимости ограничить их интенсивность. 
Третье правило заключается в первоочередной тренировке «слабых сторон» 
двигательной функции. Только на первый взгляд может показаться, что, укрепляя 
ослабевшие двигательные способности, мы воздействуем лишь на мышцы. Это не 
так. Воздействуя оптимальным тренировочным режимом на микронасосы скелетных 
мышц — периферические «сердца», мы помогаем сердцу. В результате улучшается 
кровоснабжение всех систем и органов, например, головного мозга, что ведет к 
повышению умственной деятельности; желез внутренней секреции — 
активизируется образование гормонов; пищеварительного тракта — способствует 
усилению перистальтики кишечника и т. д. Причем в этом случае совершенствуются те 
функции, которые из-за детренированности оказываются наиболее уязвимыми. 
В последние годы получены данные, которые свидетельствуют, что 
упражнения, часто сопровождающиеся болями, однако выполняемые в 
оптимальном режиме, наиболее эффективны для оздоровительной тренировки. А так 
как физическая тренировка — процесс управляемый и контролируемый, то 
занимающийся имеет возможность сосредоточить больше внимания на 
ощущениях и поэтому раньше обнаружить признаки перенапряжения, чем в обычной 
жизни, требующей нередко больших усилий. 
Четвертое правило — систематичность занятий. Тот, кто хочет быть здоровым 
и получить пользу от физических упражнений, должен после подготовительного 
периода заниматься ежедневно. Варианты могут быть различными. Здесь и 3-разовые 
занятия в группах оздоровительной направленности, студиях бального танца и т. д. 
Если к ним добавить одну - две самостоятельные тренировки, то такой режим 
двигательной активности вполне достаточен. 
Ежедневная оптимальная двигательная активность требуется на протяжении 
всей жизни, от рождения и до глубокой старости. Это единственно надежный способ 
сохранять и повышать резервные возможности сердца и всего организма, а также 
поддерживать функции мышц и суставов в удовлетворительном состоянии. 
Объем ежедневной двигательной активности должен составлять суммарно около 
3-х часов, включая:утреннюю гигиеническую гимнастику -20 мин.; 












производственную гимнастику (физкультурную паузу - во время перерыва 
между занятиями и мини-гимнастику во время лекций продолжительностью до двух 
минут), всего 15 -17 мин.; 
специальную оздоровительную физическую тренировку - 60 минут. Объем 
двигательной активности, необходимый для обеспечения здоровья, зависит главным 
образом от возраста (табл. 1). 
Таблица 1 







Продолжительность занятий В том числе: 
лет ежедневных в неделю организованные самостоятельные 
10-17 3 20 6-8 12-14 
17-28 2,5 16-18 10 6-8 
30-40 3 20 6 14 
 
Для молодежи 17 — 18 лет время, отводимое на двигательную   активность, 
сохраняется или может быть несколько снижено (вследствие бюджета времени) при 
































СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ   
СТУДЕНТОВ 
 
УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ  ГИМНАСТИКА 
Всякий отдых, особенно ночной сон, устраняя утомление, накопившееся в 
процессе активной деятельности, переводит на новый ритм деятельности все 
функции организма, который приспосабливается к покою, в результате чего 
снижается обмен веществ, ослабляется деятельность органов кровообращения и 
дыхания. Движение крови по сосудам и капиллярам замедленно и 
осуществляется, главным образом, благодаря сокращениям сердца. В органах и 
тканях за время сна могут происходить более или менее выраженные застои 
крови, со скоплением значительного количества шлаков (продуктов обмена 
веществ). 
Для перехода к бодрствованию и вхождения в нормальный, эффективный 
режим работоспособности нужно перевести организм на новый уровень 
регуляции функций и обмена веществ. Для этого требуется 2 - 3 часа. Утреннее 
умывание несколько сокращает это время благодаря освежающему действию 
воды на рецепторы, имеющиеся в коже. Но этого мало. Для поднятия тонуса коры 
головного мозга нужно во много раз больше импульсов, чем возникает их при 
умывании. Эту задачу способен выполнить лишь комплекс движений, 
получивший название утренней зарядки. 
Зарядка – это, прежде всего гигиеническая процедура, способная с 
помощью движений совершить «промывание» всего нашего организма. На 
активный рабочий режим переключаются мышечная, сердечнососудистая и 
дыхательная системы. Ускоряется ток межтканевой жидкости. Это 
подтверждается экспериментом. Группе студентов вводилось под кожу на щеке 
красящее вещество. У одних после выполнения комплекса гимнастических 
упражнений это вещество почти сразу рассосалось. У остальных, не выполнявших 
гимнастики, оставалось несколько часов. Вот почему после зарядки человек не 
выглядит заспанным, лицо его приобретает свежесть, появляется хорошее 
самочувствие и бодрое настроение, высокая работоспособность. 
Человек в трудовой деятельности и в быту выполняет движения с 
амплитудой, значительно меньшей, нежели та, на которую способны суставы и 
связки. В результате связки становятся менее эластичными, мышцы, 
управляющие движениями суставов, утрачивают способность к значительным 
растяжениям и сокращениям. «Рабочий угол» суставов уменьшается. Привыкнув 
к движениям с малой амплитудой, человек утрачивает гибкость, становится 
сначала угловатым, потом тяжеловесным, потом, увы, неуклюжим. Выполнение 
глубоких наклонов, приседаний, широких размашистых движений начинает 
вызывать боль, сопровождается характерным скрипом и хрустом, а иногда 
приводит к травмам. Что происходит? 











соединительной ткани, суставная щель уменьшается, теряют необходимую 
кривизну суставные поверхности, перерождается и постепенно утрачивает 
способность к обеспечению их взаимного скольжения хрящ. Между суставными 
поверхностями образуются спайки. 
Предотвратить подобные явления можно с помощью специальных 
упражнений, выполнять которые необходимо ежедневно, постепенно увеличивая 
размах движений. Важно иметь в виду, что под влиянием утренней гимнастики 
организм не только избавляется от заторможенности и приходит в состояние 
готовности к предстоящей деятельности, но и улучшает свои важнейшие 
показатели жизнедеятельности. Проявлением такого улучшения является 
экономное функционирование сердечнососудистой и дыхательной систем в покое 
и при физических нагрузках. 
Кроме того, скелетные мышцы являются насосами не только при различных 
видах сокращений, но и при   растяжении.   Причем расслабляясь и растягиваясь, 
мышцы также и даже лучше присасывают к себе артериальную кровь, облегчая 
работу сердца, сами себя снабжают кровью, кислородом и питательными 
веществами и возвращают венозную кровь к сердцу для его наполнения, т. е. пе-
реходят на более экономный режим деятельности. 
Начинать занятия лучше под руководством квалифицированных 
специалистов. Однако можно и самостоятельно подобрать упражнения для 
комплекса утренней гимнастики, включив в него движения, которые полезны вам 
лично. 
Так, студенческой молодежи и работникам умственного труда 
целесообразно включать упражнения, улучшающие амортизационные свойства 
позвоночника. Это разнообразные движения в шейном и крестцово-поясничном 
отделах, совмещаемые с наклонами, поворотами, вращениями. Не менее важны 
упражнения, укрепляющие аккомодационную мышцу глаза. 
При составлении комплекса необходимо обеспечить решение следующих 
задач: 
-повышение резервных возможностей сердечнососудистой и дыхательной 
системы, охватывающих  основные мышечные группы; 
- укрепление нервной системы; 
-  предупреждение простудных заболеваний. 
Упражнения должны носить преимущественно динамический характер, 
выполняться без значительных усилий и задержек дыхания и обеспечивать 
постепенно возрастающую нагрузку. 
Одним из главных условий выполнения утренней гимнастики является 
свежий воздух, для чего нужно открывать окно (форточку) или вообще 
заниматься на балконе. В комнате желательно выполнять упражнения в 
спортивной форме и босиком. Перед занятием (после выполнения дыхательных 
упражнений в постели) рекомендуется выпить стакан воды комнатной 











кишечного тракта. Комплекс утренней гимнастики желательно начинать с 5 - 10 
повторяющихся движений каждого упражнения в первую неделю. Затем - 
постепенно прибавлять ежедневно 1-2 движения, достигая планируемого 
количества к концу второй недели (табл. 2). Заниматься утренней гимнастикой 
надо ежедневно. Пропуски занятий по болезни или другим причинам 
«отбрасывают» вас на одну неделю назад. Если какое-либо упражнение дается с 
трудом, рекомендуется делать его столько раз, сколько получается, однако 
соблюдать принцип ежедневного увеличения числа движений. 
Таблица 2 
Примерная схема выполнения упражнений утренней гимнастики 
Вид движений 
НЕДЕЛЯ 
I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 
Общеразвивающие 
упражнения   (раз) 
5 10 15 25 35 45 55 65 75 85 95 100 
Бег на месте  (мин) 1 2 3 4 6 7 9 11 13 15 18 20 
 
С учетом вышеизложенных требований приводим несколько примерных 
индивидуальных комплексов утренней гигиенической гимнастики. 
 
 КОМПЛЕКСЫ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 
Комплекс №1 
Упр. 1. И. п. - о. с. 
1-2. Руки вверх, правую отвести назад, подняться наноске левой ноги, вдох. 
3- 4. Принять и. п., выдох. 
5 - 8. То же, левую отвести назад. Повторить 3 - 4раза.  
Упр. 2. Бег на месте в спокойном темпе с последующим переходом 
на ходьбу.  
Упр. 3. И. п. - стойка, руки в стороны. 
1 - 4. Четыре круга руками назад. 
5 - 8. То же вперед. Дыхание не задерживать. Повторить3 - 4 раза.  
Упр. 4. И. п. - о. с. 
1 - 3. Три пружинящих приседа, руки в стороны, вверх. 
4. Принять и. п., повторить 7 - 8 раз.  
Упр. 5. И. п. - о. с. 
1.  Отставляя правую в сторону па носок, наклон вправо, руки вверх, кисти 
расслабить, посмотреть на руки, выдох. 
2.  Принять и. п., вдох. 
3 - 4. То же влево. Выполнять плавно, повторить 6 - 8 раз.  
Упр. 6. И. п. -упор лежа на бедрах. 
1.  Согнуть руки, правую отвести назад, выдох. 











3 - 4. То же, левую отвести назад.   Выполнить 10 - 12 раз.  
Упр. 7. И. п. - стоя, руки на поясе. 
1. Отставляя правую в сторону, поставить ноги врозь, руки в стороны, 
прогнуться. 
2 - 3. Два пружинящих наклона вперед, выдох. 
4. Выпрямиться, приставляя правую ногу принять и. п., вдох. 
5 - 8. То же, отставляя левую в сторону. Повторить 5 - 6 раз.  
Упр. 8. И. п. - лежа на спине. 
1. Сесть, выдох. 2. Лечь, вдох. 
3.  Поднять ноги до положения «угла», выдох. 
4.  Принять и. п., вдох. Повторить 15-17 раз.  
Упр. 9. И. п. - стоя, руки на поясе. 
1 - 3. Прогнуться, голову назад, выдох. 
4. Выпрямиться, вдох. Повторить три раза.  
Упр. 10. И. п. - стоя, руки в стороны, правая нога сзади на носке. 
1 - 3. Три маха правой ногой вперед. 
4. Приставить праву и отвести левую назад на носок. 
5 - 7. Три маха левой ногой вперед. 
8. Принять и. п. Не   задерживать   дыхание. Повторить5 - 6 раз.  
Упр. 11. И. п. — о. с. 
1 - 4. Четыре шага на месте. 
5 - 8. Четыре подскока на месте. Повторить 13 - 14 раз. 
 
Комплекс №2. 
Упр. 1. И. п. - о. с. 
1- 2. Поднимаясь на носки, слегка прогнуться, руки вперед - вверх, вдох. 
3 - 4. Принять и. п., руки вниз — назад, выдох. Повторить 4 - 5 раз. 
Упр. 2. И. п. - о. с. 
1.  Присед, руки вперед, выдох. 
2.  Выпрямиться, правую йогу в сторону, руки в   стороны, вдох. 
3.  И. п. 
4  - 6. То же с движением ноги влево.   Повторить 8 - 9 раз. 
Упр. 3. И. п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. 
1. Наклон к правой, пальцами рук коснуться пола, выдох. 
2 - 4. То же к левой ноге. Повторить 7 - 8 раз. 
Упр. 4. И. п. - о. с. 
1. Упор присев. 2. Упор лежа, прогнуться.  
3. Упор присев с круглой спиной, голову вниз. 
4. Принять и. п. Дыхание не задерживать. Повторить 8 - 9 раз.  
Упр. 5. И. п. - стоя левым боком к стулу, опираясь левой рукой о спинку, правую, 
в сторону. 











2.  Принять и. п. 
3.  Мах правой в сторону. 
4.  Принять и. п. Выполнять 5 - 6 раз. 
То же, стоя правым боком к стулу, выполнять махи левой ногой.  
Упр. 6. И. п. - лежа на спине. 
1.  Сесть, сгибая ноги и взявшись руками за колени, вдох. 
2.  Принять и. п., выдох. Выполнять 16 - 18 раз.  
Упр. 7. И. п. - стоя лицом к стулу, опираясь руками о спинку. 
1 - 3. Три раза правой назад, выдох.  
4. Принять и. п., вдох.  
5 - 8. То же левой ногой.  
Упр. 8. И. п. — стойка ноги врозь руки на поясе.  
Вращение головой влево и вправо, повороты головы в стороны, вверх, вниз 
в течение  40 — 50 секунд. 
Рост количества повторений каждого упражнения должен происходить без 
увеличения времени на утреннюю гимнастику, т. е за счет интенсивности 
выполнения упражнений. 
Величину нагрузки, которую получает организм, необходимо  
контролировать подсчетом пульса, т. е. числом сокращений сердечной мышцы. 
Пульс после выполнения самого интенсивного упражнения не должен превышать 
допустимую норму. Она определяется просто: надо отнять от числа 180 коли-
чество лет занимающегося, например, для 20-летнего норма 160 ударов в минуту. 
Если величина пульса превышает норму, необходимо уменьшить нагрузку, 
т. е. сократить число повторений этого упражнения, или снизить скорость (темп) 
его выполнения. При оптимальной двигательной активности пульс будет 
замедляться,  а сердце станет переходить на все более экономный и эффективный 
режим деятельности. 
После зарядки необходимо принять комфортный   душ    (смыть пот), 
завершив водную процедуру обливанием холодной водой 1 - 2 минуты. 
Закаливающее воздействие можно усилить, промокнуть тело простыней, бегом в 
помещении до 6 минут. 
 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ХОДЬБА 
При ходьбе, беге, лыжных гонках, езде на велосипеде, гребле и плавании 
движения носят циклический характер. Выполняемая работа по мощности и 
продолжительности делится на четыре зоны: максимальная, субмаксимальная, 
большая, умеренная. Однако это деление является весьма условным, т. к. 
циклическая работа всегда выполняется с некоторыми колебаниями мощности. На 
одной и той же дистанции она может меняться в зависимости от тактических 
задач, степени подготовленности студента и других факторов. Занятия 
циклическими видами спорта предъявляют специфические требования к 











системах. Например, тренировка в зоне умеренной мощности способствует 
развитию общей выносливости и повышению аэробной работоспособности. 
Тренировка же в зоне максимальной мощности, развивая главным образом 
быстроту и силу, увеличивает анаэробные возможности организма. Это 
необходимо учитывать при составлении индивидуальных оздоровительных 
программ для самостоятельных тренировок. Исходя из того, что аэробные 
процессы являются ведущими в поддержании резервных возможностей 
сердечнососудистой, дыхательной, нервно-психической и других систем 
организма, последующие рекомендации имеют направленность на развитие 
общей выносливости. 
Оздоровительная ходьба является одним из самых доступных и 
естественных способов тренировать микронасосы мышц. В повседневной жизни, 
даже в профессиях, связанных с физическим трудом, сердца мы не ощущаем (если 
здоровы, конечно). Это объясняется тем, что работа микронасосов скелетных 
мышц и сердца четко скоординирована и приведена саморегуляторными 
механизмами к экономному режиму деятельности. При спокойной ходьбе человек 
делает примерно 60 - 70 шагов в минуту, что почти совпадает с частотой 
сердечных сокращений - 70 - 80 ударов в минуту. Это означает, что сердце 
перекачивает кровь из венозного «русла» через легочный круг в артерии, т. е. 
подает ее всем органам, в том числе мышцам, которые с той же частотой гонят 
(присасывают и проталкивают) кровь внутрь себя и возвращают ее к правому 
желудочку. Данные условия являются благоприятными для функционирования 
сердца. 
Если же человеку изменить вид деятельности, требующей, например, 
физической нагрузки, то вначале его сердце будет учащенно сокращаться, и он 
быстро почувствует мышечное утомление. Однако со временем, когда 
выполнение этой работы станет такой же «привычной» как и предшествующая, 
более легкая, частота сердечных сокращений вернется к исходному уровню. 
Ходьба привычна для человека, она легко дозируется по скорости и 
расстоянию, требует гораздо меньше затрат энергии, чем самый медленный бег. 
Как средство повышения тренированности, ходьба должна быть формой 
физических упражнений, а не просто прогулкой с коллегами. С этой точки зрения 
в тренирующей ходьбе важны заранее намеченные ритмы движения: общее 
расстояние, длина и частота шага, периодичность и продолжительность отдыха. 
Многолетняя практика работы врачей спортивной медицины позволила 
установить следующие разновидности темпа и скорости ходьбы (табл. 3). 
Таблица3 
Зависимость скорости передвижения от характера ходьбы 
 
Вид ходьбы 






























Чтобы быстро и красиво ходить, нужно иметь правильную осанку, 
Позвоночник является основной опорой нашего тела. Старайтесь постепенно 
избавляться от тех или иных привычек, которые приводит к искривлению 
позвоночника, что пагубно отражается на здоровье. Во время ходьбы надо 
представить себе, будто к середине груди под углом в 45 градусов прикреплен 
натянутый трос. Представление о том, что этот трос тянет вас вверх и вперед» 
помогает без каких-либо усилий расправить плечи, выпрямить спину, расширить 
грудную клетку. Чем чаще будете вспоминать об этом, тем скорее ваша походка 
изменится в лучшую сторону. 
Не менее важен вопрос — где ходить? 
Для оздоровительной тренировочной ходьбы необходимо выбирать 
наиболее удобную трассу, ориентируясь на ближайшие скверы, парки, бульвары, 
дворы, избегая улиц с интенсивным движением транспорта, т. к. окись углерода, 
содержащаяся в воздухе на таких улицах в большом количестве, соединяясь с 
гемоглобином крови, вытесняет из него кислород, вызывая кислородную 
недостаточность. 
Начните такую двигательную активность с 10-15 минут. Идите 
неторопливым шагом, старайтесь равномерно и глубоко дышать через нос. Зимой 
холодный воздух несколько ссужает дыхательные пути, дыхание затрудняется, 
человеку хочется дышать широко открытым ртом, чтобы удовлетворить 
потребность в кислороде. Поток же холодного воздуха, увеличиваясь, еще больше 
охлаждает глотку, трахею, бронхи, не только затрудняя дыхание, но и вызывая 
опасность простуды. Заколдованный круг? Нет, конечно. Выйдя на мороз, надо 
сразу же заставить себя дышать только через нос, как бы это ни было трудно в 
первые мгновения. Конечно, воздушная струя, проходящая через нос, гораздо 
меньше, чем та, которая проникает через рот, и потому вначале ходьба должна 
быть медленной, чтобы не возникла одышка. 
Постепенно темп ходьбы можно увеличить, тем более, что уменьшилась 
опасность переохлаждения бронхов и легких. Выдох лучше осуществлять также 
через нос, но если это вызывает неприятные ощущения, то можно и через рот. 
После ходьбы не должно быть ощущения усталости, вялости, даже если темп был 
достаточно энергичен. Через 2 - 3 дня увеличьте время ходьбы на 5 минут, а через 
неделю - еще на 5 минут. Вы идете уже 20 - 25 минут. Посчитайте пульс и 
количество шагов в минуту. Запишите. Теперь прибавьте скорость. Дышите также 
глубоко, увеличьте амплитуду движения рук. Ходьба станет энергичнее. 











через неделю еще пять. Получится 30 - 35 минут. Это уже хорошая и полезная 
физическая нагрузка. Если у вас по болезни или какой-либо другой причине 
получится перерыв, не беда. Начните снова с 10 минут и постепенно, но 
несколько быстрее, чем вначале, набирайте километраж. 
Ходьба способствует закаливанию организма. Плохая погода не должна вас 
смущать. Одеваться надо по погоде — легко, тепло и удобно. Особое внимание 
уделите обуви, студенткам лучше ходить на невысоком устойчивом каблуке. 
Главное - систематичность занятий. Ходить нужно ежедневно, например, в 
университет и обратно, не менее 30 минут в одну сторону. 
Тренировочная ходьба не должна прерываться посещением магазинов или 
остановками для разговоров, которые нарушают темп ходьбы и ритм дыхания, что 
ведет к изменению режима работы сердца и общему охлаждению мышц, а 
полученная информация, кроме того, может создать новый очаг возбуждения. 
Если остановка длилась даже несколько минут, то организм все равно должен 
опять входить в работу, вновь затрачивается время для создания оптимального 
двигательного режима. Такая ходьба лишь утомляет человека и не приносит 
желаемого оздоровительного эффекта. Кроме того, тренирующая оздоровительная 
ходьба является надежным успокаивающим средством, способным «тушить» 
перевозбужденные нервные центры. 
 
БЕГ КАК СПЕЦИАЛЬНАЯ АЭРОБНАЯ ТРЕНИРОВКА 
Наряду   с ежедневной утренней   гигиенической гимнастикой и 
оздоровительной тренировочной ходьбой в    режиме   двигательной активности 
должно   быть специальное занятие, посвященное целиком поддержанию или 
развитию резервов сердечнососудистой и дыхательной систем организма. 
Индивидуальная форма занятий определяется уровнем развития резервных 
мощностей организма и исключает, таким образом, влияние сильного  (слабого)  
партнера. Эта тренировка проводится в удобное время через 1,5 - 2 часа после 
принятия пищи, но не позднее, чем за 1- 2 часа до сна. Занятия на исходе дня 
имеют некоторые преимущества. Вечерняя тренировка особенно полезна 
студентам, работа которых связана с умственным трудом или большим 
психоэмоциональным напряжением. В этом случае упражнения действуют как 
эффективное успокаивающее средство. 
Иногда специальную тренировку выполняют в утренние часы, полагая, что 
вечером больше соблазнов ее отменить, и считают, что выполнение упражнений 
на пустой желудок не приносит никакого вреда. Однако имеются и другие 
суждения. Рекомендуется за 10 - 15 минут до утренней тренировки выпить стакан 
чая, киселя или фруктового сока, что поможет избежать нежелательного 
перерасхода углеводов. 
Специальная тренировка может проходить в организованных группах под 
руководством педагога и самостоятельно. Занятия целесообразно проводить не 











тренировочного утомления длятся 24 часа, а действие тренировочной нагрузки 
продолжается до 48 часов. 
Как уже говорилось, утомление - стимулятор восстановительных процессов. 
Благодаря  нему мы приобретаем новые силы. Повторные нагрузки, 
приходящиеся всякий раз на фазу суперкомпенсации, которая наступает в 
периоде восстановления после нагрузки, приводят, как известно, к развитию 
тренировочного эффекта. Однако у правила есть исключение. Оно  своеобразно и 
относится к любой деятельности, имеющей хотя бы некоторую продол-
жительность во времени. Любая работа, в том числе и мышечная деятельность, 
содержит парадоксальный период, когда работоспособность в результате 
утомления не снижается, а возрастает. Этот период называется врабатыванием. 
Суть этого явления легко проверить, выйдя на улицу зимой. Если у вас 
вскоре начинают мерзнуть уши (или ноги), то стоит каким-либо образом дать им 
согреться (войти на несколько минут в теплое помещение), как дальнейшее 
пребывание на морозе уже перестанет вызывать переохлаждение. Своеобразное 
врабатывание при помощи холода играет роль утомления для 
терморегулирующего механизма и оказывает быстрый и выраженный 
стимулирующий эффект. Его влияние можно усилить, если после охлаждения 
применять физические упражнения, которые вовлекают в деятельность крупные 
группы мышц, генерирующие тепло, усиленное растирание жестким полотенцем 
или самомассаж больших участков тела. 
Знание явления врабатывания и условий, которые его определяют, имеет 
исключительное практическое значение. Ведь запуск этого естественного 
стимулятора работоспособности позволяет в отдельных случаях увеличить 
двигательные возможности организма на 40 %. На сегодня освоен, по существу, 
только один вариант использования явления врабатывания, который заключается 
в стимуляции работоспособности организма при помощи разминки. Это 
упражнения, выполняемые спортсменами в течение короткого времени перед 
тренировочным занятием или соревнованием с целью постепенного разогревания 
организма и ускорения процесса врабатывания. 
Разминка важна и тем, кто занимается физическими упражнениями 
исключительно в оздоровительных целях. Обычно рекомендуют пяти - 
семиминутную разминку. В течение первой минуты несколько раз потянитесь, 
включая в работу руки, ноги и спину. На второй минуте поднимайтесь из 
положения, лежа на спине без помощи рук и выполняйте сгибание рук в упоре 
(отжимание). В течение третьей минуты пройдитесь в довольно быстром темпе, 
выполните прыжки, движение боком. В течение четвертой - пятой минут 
чередуйте ходьбу и бег по 15 секунд. Шестая - седьмая минуты - медленный бег, 
затем начинайте тренировку, В случае проведения специальной тренировки в 
утренние часы разминка может заменить гигиеническую гимнастику. 
Среди многообразных форм физических упражнений, применяемых в 











как ходьба и бег. Это вызвано как естественностью и простотой исполнения, так и 
непритязательностью с точки зрения экипировки и материально-технического 
обеспечения. 
Одной из важнейших характеристик здоровья человека служит его аэробная 
производительность - максимальное количество кислорода, которое организм 
способен усвоить за минуту в расчете на килограмм веса тела. 
Во время выполнения циклических движений в деятельности дыхательного 
аппарата человека возникают изменения. Прежде всего, дыхание становится 
неритмичным, непроизвольно уменьшается глубина выдоха вследствие 
недостаточной тренированности дыхательной мускулатуры, так как в 
повседневной жизни человек обычно дышит спокойно. Повышенные требования 
к функции дыхания при физической нагрузке или заболевании    вызывают    
(довольно быстро) ее утомление, особенно при учащении ритма. Известно, что 
при ритме дыхания 15 - 20 раз в минуту человек использует всю жизненную 
емкость легких.   И при ритме дыхания 30 раз в минуту - только 2/3, а при 60 - 
лишь 25%. Снизившаяся же экскурсия грудной клетки при учащенном дыхании в 
большей степени сказывается на фазе выдоха, вследствие чего появляются 
застойные явления, ведущие к нарушению насыщения крови кислородом. 
Падение содержания кислорода в крови ухудшает питание мозга и сердца, что 
чревато серьезными последствиями, прежде всего для лиц с недостаточной 
физической подготовленностью, сниженной функциональной способностью 
сердца и легких, наличием заболеваний и возрастных изменений. 
Аэробная производительность тем выше, чем лучше тренирован организм. 
На этот показатель и ориентированы главным образом все системы 
оздоровительных упражнений, которые постепенно повышают уровень 
потребления организмом кислорода. 
Двигательные способности и компенсаторные возможности организма 
свидетельствуют, по словам академика АМН СССР Н. М. Амосова, о том, что 
«здоровье можно вернуть почти с любой точки его упадка. Только необходимые 
усилия возрастают по мере старости и углубления болезней». Какая же 
оптимальная продолжительность бега необходима человеку, который занимается 
физическими упражнениями лишь в оздоровительных целях? Это трех 
километровая пробежка без напряжения. Для новичков скорость преодоления 1 
километра не должна превышать 9-10 мин, а для более подготовленных - 6 - 8 
мин. Эти величины называют многие специалисты. В частности  Н. М. Амосов,  
П. Гилмор, К. Купер, Ф. Суслов, П. Черутти и другие считают, что такой 
ежедневный бег в течение 30 минут является критерием сохранения здоровья и 
работоспособности. 
Основными критериями контроля  реакции организма на нагрузку служат 
ритм дыхания и частота сердечных сокращений. 
Существует закономерность, заключающаяся в том, что между движением и 











дыхание, быстрое — ускоряет и дыхание. Но какие бы упражнения мы ни делали, 
дыхание сохраняет свой, относительно более медленный темп, плавность и 
трехмерный ритм — вдох, выдох и паузу, которые могут приходиться на самые 
разнообразные положения тела. Легкие устроены таким образом, что именно при 
дыхании в различных положениях они укрепляются и развиваются всесторонне. 
Однако если дышать часто, спеша за движением, оно будет поверхностным, 
быстро утомит сердце, и не принесет организму достаточное количество 
кислорода. Поэтому если во время специальной тренировки человек не может 
разговаривать, то это значит, что он бежит (идет) слишком быстро. Так   
называемый «разговорный тест» не дает перейти аэробный порог и помогает 
определить скорость, при которой занимающийся сможет получить столько 
кислорода, сколько его организму необходимо. Однако это не значит, что во 
время занятий нужно все время разговаривать, так как речь также нарушает ритм 
дыхания. 
Тренировочный эффект может быть достигнут двояким образом. Вы можете 
тренироваться либо недолго но, в высоком темпе, либо длительно, но при 
умеренной частоте сердечных сокращений. Примерная градация самоконтроля 
при исходном пульсе 60- 70 ударов выглядит так: 
бег 26 мин, пульс 100 уд/мин - нормально; 
бег 20 мин, пульс 120 уд/мин - хорошо; 
бег 15 мин, пульс 130 - 140 уд/мин - отлично! 
Для достижения таких характеристик нужно много и настойчиво 
тренироваться. Специальную тренировку желательно проводить, имея при себе 
часы с секундной стрелкой. Это позволит точно установить оптимальную 
скорость, время преодоления дистанции, легко подсчитать пульс. 
Теперь о том, как начинать заниматься. Большинство специалистов 
считают, что надо начинать с ходьбы (I этап), потом ходьба-бег (II этап), а затем 
уже бег - III этап. 
Студенты начинающие специальные тренировки с I этапа должны, во-
первых, хорошо усвоить и выполнять методические рекомендации, изложенные в 
разделе «Оздоровительная ходьба», во-вторых, строго соблюдать принцип 
постепенности повышения нагрузки - через темп движений и увеличивающуюся 
дистанцию. Подготовка для перехода на следующую скорость должна проходить 










































































В первые недели тренировок посередине дистанции следует предусмотреть 
2- 3 минутный отдых, во время которого необходимо выполнить 8 - 10 
дыхательных упражнений. Для лиц,  имеющих избыточный вес или серьезные 
отклонения в деятельности сердечнососудистой системы и дыхательного 
аппарата, рекомендуется медленный темп ходьбы (60 - 70 шагов в минуту) с 
соблюдением индивидуального принципа в определении продолжительности 
тренировки. В дальнейшем (на 3-й неделе) вся дистанция преодолевается без 
остановок, даже подсчет пульса необходимо научиться выполнять в движении. 
Лицам, выполнившим 10-недельную подготовку, или тем, кому она 
чрезмерно легка (т. е. практически здоровым), рекомендуется 12-недельная 
программа специальной тренировки по режиму ходьба - бег, позволяющая в итоге 
преодолевать бегом 3 километра за 22 - 28 минут. 
Начальный этап занятий должен предусматривать бег только в медленном 
темпе, желательно по ровной местности или с преодолением подъемов короче 100 
метров. Техника самого бега не играет существенной роли, только следует 
сохранять почти вертикальное положение туловища, расслабленное состояние 
мышц плечевого пояса и рук, а также ставить стопу на землю сразу, движением 
сверху вниз так, как вы обычно ходите по лестнице, не допуская прыгающего 
бега. 
Если внимательно присмотреться к ходьбе и бегу, то можно отметить, что 
медленный бег (трусцой) легче ходьбы в быстром темпе. Во время ходьбы в темпе 
140 шагов в минуту и длине шага 80 см, т. е. при скорости 6,7 км/час, пешеход 
покидает зону аэробного потребления кислорода, т. е. появляется одышка. При 
беге трусцой даже в темпе 160 шагов в минуту (длина шага 50 см) скорость 
передвижения составляет лишь 4,8 км/час, и человек остается в пределах этой 
зоны. 
Таким образом, главная аэробная мощь бега трусцой заключается в 
создании возможностей более длительного потребления кислорода, для чего 
необходимо: 
для начинающих бегать трусцой главное не скорость передвижения, а время 
пребывания на дистанции; 
оптимальной скоростью для начинающих можно считать темп шагов 110 - 
130 в минуту, а продолжительность нагрузки 2-3, максимум 5 минут; 












появление одышки - признак начавшегося кислородного голодания - сигнал 
немедленного прекращения бега и перехода на ходьбу. 
Рекомендации по бегу предусматривают последовательное наращивание 
нагрузок по продолжительности и интенсивности так, чтобы к III этапу 
тренировки уровень потребления кислорода и частота пульса не превышали 
допустимой нормы, определяемой возрастом занимающегося. 
Естественно, что предлагаемая программа может потребовать 
определенных коррективов. Поэтому большое значение приобретают 
наблюдения, проводимые студентами за своим самочувствием и реакцией 
организма на используемые по программе беговые нагрузки. 
В выполнении оздоровительных программ никому не удается практически 
избежать некоторых перерывов, вызванных неотложными делами или 
заболеваниями. Начинать с того, на чем остановились (особенно для тех, кто 
перенес острое заболевание, включая простудные, а также при обострении 
хронических болезней), очень тяжело, так как при прекращении оптимальной 
двигательной активности слабеют мышцы, снижается работоспособность сердца, 
сокращаются возможности его помощников — периферических «сердец». Когда 
вы возобновляете тренировки после перерыва, вам необходимо вернуться на 
несколько «недель» назад, контролируя посильность нагрузки следующими 
проверками. Первая основана на субъективных ощущениях. Сигналы 
переутомления таковы: одышка, головокружение, слабость, тошнота. Когда 
почувствуете любой из этих симптомов, немедленно прекратите занятие. Вторая 
проверка основана на реакции восстановления пульса. Если спустя 5 минут после 
бега он превышает 12 ударов, значит нагрузка большая. Спустя 10 минут пульс 
должен снизиться до 100 ударов. Если такого снижения нет, необходимо 
уменьшить нагрузку. 
Лучший способ проверить пульс - нащупать его на сосудах шеи. Многие 
предпочитают находить его на лучевой артерии левой руки. Используя наручные 
часы с секундной стрелкой, считайте пульс 10 секунд, затем полученное число 
умножьте на 6. Если нагрузка соответствует физическому состоянию 
занимающегося, восстановление пульса к его исходным данным, то есть до начала 
тренировки, наступает полностью (или в пределах 75%) через 15 - 20 минут. 
Восстановление пульса до величины, близкой к исходной, наступает быстрее, 
если проделать серию упражнений на расслабление. 
После каждой тренировки необходимо принять теплый душ или обтереться 
теплой водой. Парная баня или сауна рекомендуется через 40 - 50 минут, а еда и 
питье - через час. При сухости во рту - прополощите его водой. 
Для профилактики перегрузки венозной системы нижних конечностей 
перед сном, особенно в дни беговых тренировок, рекомендуется выполнить 
следующее упражнение: лечь на спину, при этом обе поднятые ноги касаются 











поглаживать голени в направлении от стоп к бедрам и туловищу; в конце 
упражнения проделать несколько движений, имитируя езду на велосипеде. 
После овладения программой оздоровительного тренировочного бега в 
течение 15 - 30 минут можно продолжать выполнять это профилактическое 
упражнение через день - пожизненно. В дальнейшем, при переходе к программам 
спортивной направленности можно бегать каждый день по 20 - 30 минут, то есть 
120 - 180 минут в неделю, В этом случае есть смысл изменить нагрузки в течение 
недели. 
Один из вариантов: понедельник - отдых, вторник - 15 минут бега, среда - 
20, четверг - 25, пятница - 30, суббота - 35, воскресенье - 40. Этот вариант можно 
использовать волнообразно или ступенчато: 15 - 25 - 35- 35 - 25 -12 минут бега и 
т.д. Беговые нагрузки женщин и мужчин почти не отличаются. Это объясняется 
относительно большей выносливостью женского организма. Поэтому многие 
рекомендуют одни и те же качественные нагрузки оздоровительной ходьбы и бега 
для мужчин и женщин, ограничивая несколько количественные показатели (на 2 - 
3 минуты сокращая время пребывания на дистанции). 
Учитывая биологические особенности женского организма, в программу 
общефизической подготовки (во время утренней гигиенической гимнастики или 
разминки) следует включать специальные упражнения для развития силы и 
эластичности мышц живота, и особенно, тазового дна. К ним относят отведение 
бедра, передвижение на ягодицах вперед и назад (в положении сидя ноги вперед), 
поворачивание ступни наружу и внутрь, круговые движения бедра. 
Занятия оздоровительным бегом в период менструаций в принципе могут 
быть продолжены теми, у кого в этот период нет значительных отклонений в 
самочувствии. Однако беговую нагрузку необходимо снижать вплоть до ходьбы, а 
из разминки исключать упражнения, вызывающие напряжения или сотрясения 
тела, в том числе и прыжки. 
После того как в индивидуальной тренировке вы приобрели необходимые 
навыки, может появиться желание бегать в компании. Некоторые утверждают, что 
общение во время бега помогает им преодолевать себя. 
В специальной тренировке, направленной на развитие сердечнососудистой 
и дыхательной систем, кроме оздоровительной ходьбы, бега, могут широко 
применяться и другие физические упражнения. Однако основное требование к 




Человек давно и по достоинству оценил возможности плавания. Еще 
древние греки считали умение плавать не только полезным занятием, но и 
признаком культуры. Желая охарактеризовать человека не слишком высоких 
достоинств, эллины говорили, что он «ни читать, ни плавать не умеет». 











усилению теплоотдачи, интенсивно массирует каждый квадратный сантиметр 
тела. На этом основывается закаливающий эффект, активизация обмена веществ, 
благотворное действие на нервную систему. 
Одно из лечебных свойств плавания - полная разгрузка позвоночника, 
благодаря чему расправляются межпозвоночные диски. 
Плавание - великолепное средство аэробики, может быть, даже более 
универсальное, чем бег, поскольку вовлекает в работу все без исключения 
крупные мышечные группы, при отсутствии статических напряжений. Их 
ритмичные сокращения, сочетающиеся с глубоким дыханием, усиливают 
венозный приток крови к сердцу, способствуя нормализации его работы. 
Советскими и зарубежными учеными доказано, что значительный 
оздоровительный эффект может быть получен при занятиях плаванием при 
условии непрерывного движения не менее получаса. Объясняется это 
следующими причинами. Во-первых, человек находится в воде в горизонтальном 
состоянии, при котором функциональная деятельность организма ослабляется, а 
внутренние органы и в первую очередь ЦНС отдыхают. Такой отдых «наземных 
функций»  продолжается в течение всего времени пребывания в воде. Во-вторых, 
для плавания характерны цикличные движения руками и ногами в сочетании с 
короткими мощными вдохами и полными выдохами в воду. Чтобы укрепить 
мышцы и дыхательную систему, эти движения надо повторять многократно. 
Значение аэробных возможностей организма при плавании очень велико. 
Расход энергии несколько выше, чем при циклической работе в других видах 
спорта. Это обусловлено значительными потерями энергии в виде тепла, что 
зависит от большей теплопроводности воды по сравнению с воздухом. Так, при 
неподвижном пребывании в воде (+ 12°С)  в течение 4 мин расходуется 100 ккал 
тепла, т. е. столько же, сколько в воздушной среде за один час, а спокойное 
пребывание в воде + 24 + 25° в течение 3 - 4 минут вызывает повышение 
энергетических затрат более чем на 50 %. Систематическое пребывание пловца в 
воде постепенно совершенствует процессы, обеспечивающие сохранение 
постоянной температуры тела. Поэтому плавание является одним из эффективных 
средств закаливания организма. 
Для оздоровительной тренировки за одно занятие нужно проплывать 
оптимальную дистанцию, составляющую для студентов 1000 метров. По научным 
данным, величина оздоровительной дистанции практически дифференцируется не 
половыми различиями, а степенью подготовленности. Это расстояние нужно 
преодолевать без остановок, не с первого занятия, а постепенно прибавляя к уже 
освоенной дистанции по 20 - 25 метров. Проплывать ее можно любым способом, 
но для повышения оздоровительного эффекта лучше кролем или брассом, 
выполняя «дыхание пловца» - глубокий и короткий вдох через рот и полный 
выдох в воду через рот и нос. Эту технику можно освоить в любом возрасте. 
Оздоровительную дистанцию желательно преодолевать ежедневно или 











снижается. Перед плаванием сосчитайте свой пульс за 15 секунд и умножьте его 
на 4. В норме он должен быть 72 - 74 удара в минуту. Сделайте на берегу 
короткую разминку и спокойно входите в воду. После плавания вновь сосчитайте 
пульс за 15 секунд на протяжении первой минуты (он не должен превышать 120 
ударов) и восьмой (он должен стать 72 - 78 ударов). При более частом пульсе 
плавательную нагрузку необходимо снизить. Если нет возможности условно 
обозначить на берегу 50- или 100-метровые отрезки, можно плавать по времени. 
Занятия плаванием желательно чередовать с аэробной тренировкой, выполняемой 




Движения лыжника имеют циклический характер, но при переходе с одного 
способа передвижения на другой, как и при передвижении по пересеченной 
местности, структура двигательных актов и мощность работы изменяются, а 
цикличность нарушается. Затем на равнинных участках трассы она 
восстанавливается. 
Лыжный спорт способствует развитию общей и специальной выносливости, 
а также силы. Эффективность работы мышц верхних и нижних конечностей 
обусловлена развитием их силовых качеств. Движения лыжника на дистанции 
разнообразны и сложны по координации, формируют устойчивую 
пространственную ориентацию, равномерно развивая мускулатуру тела. При 
передвижении на лыжах в работе участвуют все мышцы тела. Участие в работе 
больших мышечных групп обеспечивает лучшее использование кислорода 
артериальной крови, облегчает поступление кислорода из альвеолярного воздуха 
в кровь. Образованию оксигемоглобина в легких способствует поступление в них 
холодного воздуха. Повышенная же температура в работающих мышцах 
содействует его диссоциации. Эти факторы, облегчая потребление кислорода, 
обеспечивают возможность работать лыжнику при относительно устойчивом 
состоянии. Лыжные гонки вызывают, в связи с выделением пота временное 
уменьшение диуреза. 
В оздоровительных целях заниматься лыжами рекомендуется как минимум 
3 раза в неделю, катаясь на лыжах не менее одного часа. Скорость передвижения 
должна определяться степенью индивидуальной подготовленности студента. 
Специфика этого вида аэробной тренировки определяется гигиеническими 




Спортивные игры пользуются у студенческой молодежи большой 
популярностью. Присущее им разнообразие движений и очень частые переходы с 











разгрузке нервной системы, но и переключению с умственной деятельности на 
физическую работу. Отсюда становится очевидным, что спортивные игры 
являются не только любимым видом отдыха молодежи, но и отличным средством 
физического развития, укрепления индивидуального здоровья, повышения 
эмоционального фона жизни. 
Спортивные игры служат главным образом для совершенствования 
физических качеств: быстроты, ловкости, выносливости. Поэтому необходимо 
привлекать к участию в них всех желающих, а не только тех, кто хорошо владеет 
навыками той или иной игры. Спортивные игры в процессе самостоятельных 
занятий решают и такие важные задачи, как воспитание коллективизма, 
формирование культуры общения в экстремальных и конфликтных ситуациях 
спортивного поединка, повышение настроения и интереса к систематическим 
занятиям физической культурой, формирование методических навыков 
рационального использования игр в оздоровительных и рекреационных усилиях. 
Все это дает нам право рекомендовать молодежи спортивные игры для 
самостоятельных занятий физическими упражнениями. Студентам мужского пола 
советуем включать в свой двигательный режим волейбол, баскетбол, футбол, 
теннис, а для девушек рекомендуем бадминтон, теннис, волейбол. 
В каждом из перечисленных видов игр не следует стремиться освоить много 
элементов техники, лучше добиться хорошего исполнения основных приемов. 
Комплектование спортивных игровых групп проводится путем 
добровольного выбора студентами той или иной игры, при этом учитываются 
результаты медицинского осмотра. Значительную роль может оказать 
анкетирование, проводимое обычно в начале учебного года. Анализ анкетных 
данных за многие годы работы на факультете естествознания позволяет 
определить степень спортивной подготовленности студентов отдельных наборов, 
популярности тех или иных игр и более точно планировать подобного рода 
работу. Занятия по спортивным играм рекомендуем строить по принципу 
двухнедельного цикла, т.е. задачи, рассматриваемые на самостоятельной 
тренировке, повторяются на протяжении квартала или семестра через каждые две 
недели. Средства, при помощи которых решаются задачи, а также нагрузка, 
должны меняться. Регулирование нагрузки в микроцикле должно идти по пути 
изменения объема и интенсивности занятий. При изучении нового материала в 
самостоятельной тренировке объем занятий может увеличиваться, а 
интенсивность оставаться небольшой. При совершенствовании объем занятий 
уменьшается, но интенсивность возрастает. И, наконец, при закреплении ранее 
изученного материала между объемом и интенсивностью могут быть другие 
зависимости. 
Одним из показателей увеличения интенсивности занятий служит моторная 
плотность (время, затраченное на выполнение упражнений), которая колеблется в 
зависимости от задач занятий, а самое главное, от степени подготовленности 











При определении нагрузки нужно знать следующее: на каком этапе 
упражнения, и через какой промежуток времени начинает сказываться 
наибольшее влияние ее на организм, а также, каковы восстановительные 
возможности организма. По нашим данным, после разминки пульс увеличивается 
от 68 - 72 ударов в минуту до 120 - 125. Наиболее высок этот показатель при 
упражнениях переменной интенсивности (двухсторонняя тренировочная игра) - 
порядка 160 - 180 ударов в минуту. После игры нужно с помощью бега трусцой, 
ходьбы и упражнений на расслабление снизить частоту пульса до 110- 120 ударов 
в минуту. Частота сердечных сокращений на первом игровом занятии не должна 
превышать 150 ударов в минуту во время выполнения наиболее интенсивных 
движений. 
Элементы техники в спортивных занятиях лучше изучать в парах, 
совершенствовать в групповых упражнениях, закреплять в двухсторонних играх 
(можно по упрощенным правилам, к примеру, играть в баскетбол два на два на 
одной половине площадки и т. д.). Наконец, и сами занимающиеся в процессе 
самостоятельных занятий при помощи дополнительных приспособлений (очки с 
полузакрытыми стеклами для ведения мяча без зрительного контроля и т. д.) 
могут получить срочную информацию о степени усвоения игровых навыков. 
Следует остановиться на основной части самостоятельной тренировки, в 
которую включаются специальные упражнения, двухсторонние игры, упражнения 
и игры на развитие физических качеств. Обычно средства скоростного и 
скоростно-силового характера применяют в начале основной части, затем 
проводят упражнения, совершенствующие технику, и в заключение занятий — 
двухсторонняя игра. 
При невысоком уровне спортивной подготовленности занимающихся 
можно избежать физического напряжения в спортивных играх путем следующих 
методических приемов: уменьшением размеров площадки или увеличением 
количества игроков в обеих командах; более частыми остановками игры для 
отдыха и заменами играющих запасными; повышением продолжительности пауз 
отдыха между таймами или партиями. На самостоятельных игровых уроках 
рекомендуется постепенно увеличивать время, отводимое на двусторонние игры, 
соответственно сокращая относительный объем подготовительных упражнений, 
подвижных игр. 
В такие спортивные игры, как баскетбол, футбол, можно с успехом играть 
на протяжении всего года на открытом воздухе. Основные особенности занятий 
спортивными играми зимой на открытых площадках касаются оборудования мест 
занятий и мер предотвращения переохлаждения занимающихся (наличие теплой 
одежды и обуви). Допустимо проводить занятия на открытой площадке при 
слабом ветре и температуре минус 12 - 15°С. Замечено, что занимающиеся 
самостоятельно сохраняют хорошую спортивную форму и оказываются менее 
восприимчивыми к простудным заболеваниям. 











тоже возможно, а в комнатах здоровья при общежитиях можно играть в 
настольный теннис. Советуем любителям спортивных игр в свой недельный 
двигательный режим постоянно включать физические упражнения циклического 
характера (ходьба, бег, лыжный спорт, плавание), а также упражнения общего 
воздействия. Рациональное сочетание таких занятий будет способствовать 
совершенствованию механизмов терморегуляции, закаливанию и профилактике 
простудных заболеваний. 
В самостоятельных занятиях со студентами специальной медицинской 
группы допустимо включать элементы спортивных игр. Однако даже частичное 




Большой популярностью среди студентов пользуются и подвижные игры. 
Ценность их не только в большом эмоциональном воздействии на молодежь. Они 
способствуют укреплению костно-мышечного аппарата, совершенствуют все 
функции организма, воспитывают у студентов такие важные черты характера, как 
коллективизм, дисциплинированность, уважительное отношение к соперникам. 
Это отличное средство подготовки студентов к сдаче   нормативов. 
Подвижные игры не требуют от участников специальной спортивной 
подготовки. Одни и те же подвижные игры могут проводиться в различных 
условиях, с большим или меньшим количеством участников, с изменяющимися 
правилами. 
В физическом воспитании студентов подвижные игры можно также 
рассматривать как важное средство физического совершенствования молодежи и 
рекомендовать их для самостоятельных занятий и организации активного отдыха. 
Подвижные игры с мячом 
Подающие и ловцы. В игре, которая проводится на волейбольной 
площадке, одновременно участвуют две команды, имеющие по 6 игроков. Одна 
команда (нападающие) встает в колонну по одному за лицевой линией одной из 
сторон поля, в зоне подачи. Игроки другой — занимают позиции в зонах на 
противоположной стороне. Подающая команда посылает на сторону соперников 
капитана, который может занять там любое место. По сигналу первый номер 
подающих бросает рукой мяч через сетку на сторону соперников. Если мяч 
поймал капитан команды, которая подавала, то он приносит своей команде 3 очка. 
Если мяч упал на площадку, подающая команда получает 1 очко, если его 
поймали соперники - 0 очков, а если мяч попал в сетку или вышел за пределы 
поля, то подающая команда наказывается 1 штрафным очком. Затем поочередно 
подачу совершают остальные игроки подающей команды. После этого они 
меняются ролями. Побеждает команда, набравшая больше очков. 
Защита крепости. Игру проводят на одной половине волейбольной 











квадрата. В центре площадки ставят «крепость» - три гимнастические палки. 
Игрок другой команды - защитник - занимает место около «крепости». У 
участников игры баскетбольный мяч. По сигналу преподавателя они начинают 
передавать друг другу мяч с таким расчетом, чтобы в удобный момент попасть им 
в «крепость» и сбить ее. Защитник препятствует этому. За каждое попадание 
команде нападающих засчитывается очко. Игра продолжается 5 минут, после чего 
команды меняются ролями. Побеждает команда, которая за указанное время 
набирает большее количество очков. 
Борьба за мяч. Игра ведется по правилам баскетбола, но без бросков в 
корзину. Мяч вводится в игру с центра, после чего члены команды, овладевшей 
мячом, умело маневрируя, и не отдавая мяч противнику, стараются сделать между 
собой 10 передач подряд, за что команде начисляется одно очко. После этого игра 
останавливается, и мяч снова вводится в игру броском в центре. Продолжается 
игра 10 минут. Выигрывает команда, игроки которой наберут за это время 
большее количество очков. 
В игре следует соблюдать определенные правила. Если мяч перехвачен 
соперниками, то набранное количество передач аннулируется, и счет открывает 
команда, овладевшая мячом. Если команда, ведущая счет передач (владеющая    
мячом),    нарушила    правила(двойное ведение, пробежка и т. п.), то она теряет 
мяч, и набранное число передач аннулируется. 
Подвижная цель. Играющие одной команды выстраиваются за линиями 
волейбольной площадки. У одного из игроков волейбольный мяч. На середину 
площадки выходит игрок другой команды — подвижная цель. 
По сигналу участники игры перебрасывают друг другу мяч так, чтобы 
попасть в цель - игрока соперника. Он бегает, прыгает и, как может, увертывается 
от мяча в пределах площадки. За каждое попадание команде засчитывается очко. 
После трех минут игры команды меняются ролями. Выигрывает команда, которая 
набирает больше очков. Касание мячом игрока после отскока его от пола не 
засчитывается. 
Челнок с набивным мячом. Игроки строятся в шеренги лицом друг к 
другу на расстоянии 12 - 14 м. Между шеренгами проводят стартовую линию, в 
центре которой кладут набивной мяч весом 2 кг. 
Капитан команды, получивший право (по жребию) начать игру, посылает 
одного игрока к стартовой линии. Игрок берет мяч и толкает его одной рукой от 
плеча (как ядро) в сторону другой команды. Место, где мяч коснулся земли, 
отмечают чертой. К ней подходит игрок другой команды, толкает мяч в 
противоположную сторону, место падения мяча опять отмечается черточкой. И 
так поочередно поступают игроки то одной, то другой команды. Выигрывает ко-
манда, игроки которой затолкают мяч за стартовую линию. 
Перехват мяча. В центре площадки чертят два круга - один внутри другого. 
Диаметр большего круга 10 м, меньшего - 3 м. Игроки одной команды - 











меньшего круга, а остальные - за линией большего круга на площадке. Защитники 
находятся в зоне между меньшим и большим кругами. 
По сигналу нападающие, перебрасывая мяч между собой, неожиданно 
передают его своему товарищу, стоящему в круге. Защитники стремятся 
перехватить мяч. После каждого перехвата мяч передают нападающим. По 
истечении 5 минут команды меняются ролями. 
Выигрывает команда, игроки которой сумели больше сделать передач мяча 
игроку, стоящему в центре круга. 
Подвижные игры без мяча. 
На одной ноге.  Играющие каждой команды строятся в шеренгу лицом друг 
к другу. Между шеренгами чертят круг диаметром 3 - 4 м. 
По сигналу в круг входят по одному участнику от команды. Они слегка 
наклоняются вперед, поднимают согнутую назад ногу, охватывая ее за стопу 
обеими руками. По второму сигналу каждый игрок, подпрыгивая на одной ноге, 
старается толчками плеча заставить своего соперника стать на обе ноги или выйти 
из круга. Тот, кому это удается сделать, выиграет и получит для своей команды 
очко. Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 
Трудный переход. На расстоянии 10 м обозначают две линии. Одна 
команда становится за первой линией, другая - за второй. 
По первому сигналу участники игры  быстро принимают положение упор, 
лежа сзади, а по второму - начинают передвигаться вперед. Побеждает команда, 
сумевшая быстрее занять места на противоположной линии. 
Передвигаться можно различными способами: переставляя руки и ноги, 
переставляя руки и скользя на пятках. 
Игру можно повторить трижды, тогда победителем становится команда, 
выигравшая дважды. 
Тяни за черту. Посередине площадки проводят черту. По обе стороны от 
нее на расстоянии 2 м проводят дополнительные линии. Игроки каждой команды 
выстраиваются в шеренги за дополнительными линиями лицом друг к другу 
(юноши напротив юношей, девушки напротив девушек). 
По первому сигналу игроки подходят к средней линии. Каждый игрок одной 
команды берет игрока другой за правую руку, свободную руку прячет за спину. 
По второму сигналу игроки начинают перетягивать друг друга на свою сторону, 
За каждого перетянутого игрока команде начисляется очко. 
Соревнование проводят из трех попыток. Выиграет команда, игроки 
которой, наберут большее количество очков. 
Лови в сеть. Трое юношей и три девушки одной команды, взявшись за 
руки, образуют сеть. Все игроки другой команды располагаются произвольно по 
всей баскетбольной площадке. 
По сигналу образовавшие сеть игроки начинают догонять игроков другой 












Продолжительность игры 3 минуты. Затем команды меняются ролями. 
Выигрывает команда, игроки которой наберут большее количество очков. 
Кто дальше прыгнет? На полу отмечают стартовую линию для прыжков. 
Команды выстраиваются в шеренги сбоку от линии старта одна против другой.   
Жребием определяют, какая команда начинает игру. 
Игроки начинающей команды становятся у черты и прыгают с места вперед 
как можно дальше. Там, где пятки прыгуна коснулись земли, проводят черту. 
Игрок возвращается на свое место. У новой отмеченной черты становится игрок 
другой команды и прыгает в обратную сторону по направлению к линии старта. 
Его приземление также отмечают. Затем опять выходит игрок из первой команды 
и прыгает с того места, где приземлился игрок второй команды. Так поочередно 
прыгают все игроки обеих команд. Если игроки первой команды прыгают в одном 
направлении, то игроки другой - в обратном. Результат соревнований выяснится, 
когда прыгнет последний игрок. Если он перепрыгнет через линию старта, то 
принесет своей команде победу. 
Парный вызов. Участники игры становятся в круг и рассчитываются на 
первый - второй. Первые номера - одна команда, вторые - другая. Каждая пара 
стоит на расстоянии двух метров одна от другой и получает свой порядковый 
номер. Игроки в парах принадлежат к разным командам. 
Руководитель громко вызывает какой-нибудь номер, например, пятый. Оба 
игрока этой пары бегут в разные стороны вокруг остальных и возвращаются на 
свои места. Игрок, прибежавший на свое место раньше, выигрывает очко для 
своей команды. Игра продолжается до тех пор, пока одна из команд не наберет 10 
очков. Она и является победительницей. 
 
АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА 
Утренняя гимнастика, как правило, способствует в основном лишь переходу 
от сна к бодрствованию. Она не может практически полностью удовлетворить 
здорового студента в движении, и не случайно мужская часть молодежи желает 
заниматься атлетической гимнастикой в виде общеразвивающих гимнастических 
упражнений без предметов и с предметами, амортизаторами (эспандеры, рези-
новые бинты), или упражнений с отягощениями (гантели, гири, штанга), или 
упражнений на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка, брусья, 
перекладина). В последнее время атлетической гимнастикой стали заниматься и 
девушки. Объясняется это ее общедоступностью, возможностью улучшить свое 
телосложение и значительно повысить работоспособность. Именно благодаря 
силовым упражнениям укрепляются, становятся упругими мышцы, расширяется 
грудная клетка, заполняются впадины в области шеи, втягивается живот, 
улучшается кровообращение, увеличивается жизненная емкость легких. У 
студентов изменяется не только внешний вид, но и улучшается самочувствие, 
настроение. 











отягощениями, направлена на то, чтобы развить мускулатуру тела, а также наряду 
с этим и продлить внешнюю красоту на долгие годы. Физические упражнения с 
отягощениями не только способствуют развитию и наращиванию мышц, но и 
укрепляют дух, прививают дисциплину и воспитывают чувство 
самодостаточности. Силовая гимнастика, разработанная специально, поможет 
укрепить уже имеющийся мышечный потенциал, а также сформирует красивую 
фигуру и поможет долгое время поддерживать её в таком состоянии. 
Чтобы приобрести силу и придать красоту телосложению, не обязательно 
изменять привычное течение жизни, уделять слишком много времени 
упражнениям. Достаточно получаса в день. Студентам не стоит приступать сразу 
к силовым упражнениям. Они не дадут должного результата, а могут привести к 
травмам мышц и связок. Рекомендуем начинать с упражнений общего 
воздействия. Этим самым вы подготовите свои мышцы к работе, укрепите и 
сделаете их более эластичными. Упражнения общего воздействия нужно 
выполнять не менее месяца. 
Самостоятельные упражнения атлетической гимнастикой в первое время 
рекомендуется проводить через день, а впоследствии - пять, шесть раз в неделю. 
Практика показывает, что студентам лучше заниматься данной гимнастикой во 
второй половине дня, через час-полтора после приема пищи. Противопоказано 
заниматься перед сном, так как организм после таких упражнений возбуждается 
и, как правило, ухудшается сон. 
Советуем силовые тренировки проводить между 17.00 и 19.00 часами. Это 
не значит, что занятия должны длиться два часа. Начинающие тренируются по 
полчаса в день, а более подготовленные могут довести занятия до часу. Кроме 
того, необходимо использовать в своей тренировке физические упражнения 
циклического характера (бег, плавание, лыжи), спортивные игры, чередуя их с 
прыжками и ускорениями, укрепляя, таким образом, сердечнососудистую систему 
и дыхание, приобретая выносливость - основу для силовых упражнений. Нужно 
сочетать все в комплексе с закаливающими процедурами. Следовательно, занятия 
атлетической гимнастикой должны совмещать работу над развитием мышц и 
тренировкой их микронасосной деятельности. Только так можно добиться 
прекрасного строения тела. 
Комплекс атлетической гимнастики, как правило, состоит из следующих 
групп упражнений: для плечевого пояса и рук; для брюшного пояса и ног; для 
туловища и шеи; для формирования осанки. 
Следует чередовать упражнения с учетом воздействия их на различные 
группы мышц. Например, не нужно делать подряд несколько упражнений для 
плечевого пояса и рук. После первого упражнения для мышц плечевого пояса 
выполнить упражнения для мышц туловища и ног, а затем вновь вернуться к 
упражнениям плечевого пояса и рук и т.д. 
Самостоятельные занятия атлетической гимнастикой рекомендуем 











режиме, т. е. когда мышцы сокращаются с изменением их длины. Наиболее 
приемлемым для самостоятельных занятий атлетической гимнастикой является 
способ использования метода отягощений с предельным повторением. 
Обычно комплекс атлетической гимнастики состоит из трех частей. В 
первую, подготовительную часть, включают 8 - 10 упражнений 
общеразвивающего воздействия в последовательности, которую соблюдают в 
комплексах утренней гимнастики. Вторая часть состоит из упражнений с 
отягощениями. При этом вес снаряда (гири, гантели, штанги) должен быть таким, 
чтобы его   можно было поднять не более 10 раз подряд без большого 
напряжения. Третья часть комплекса содержит упражнения на растягивание и рас-
слабление в сочетании с ходьбой. 
Вес гантели определяют следующим образом: в руки берут гантели и 
поднимают на прямых руках через стороны 6 - 8 раз. Если начинающий выполнит 
без затруднений такое упражнение, то вес гантели будет выбран правильно. 
На выполнение упражнения с гантелями, а его нужно выполнять в среднем 
темпе, затрачивается 25 - 30 секунд, а продолжительность отдыха от упражнения 
к упражнению 20 - 30 секунд. После выполненного упражнения следует 
расслабить мышцы и отдохнуть в ходьбе. Чтобы занятия дали желаемый 
результат, нужно выполнять следующие требования: 1. Начинающим заниматься 
студентам не следует тренироваться более 3 раз в неделю. 2. На каждой 
тренировке необходимо дать нагрузку всем группам мышц, системам 
кровообращения и дыхания. 3. Выполнять упражнения, точно соблюдая исходное 
положение, по заданной амплитуде в указанном направлении. 4. Силовые 
упражнения, не требующие очень большого напряжения, следует повторять 8 - 10 
раз подряд.   Упражнения же, требующие большого напряжения при однократном 
выполнении (например, отжимание штанги с большим весом), выполняют 1- 2 
раза. 5.Трудность упражнений можно увеличить за счет изменения исходных 
положений, увеличения веса отягощений, количества повторений, изменения 
темпа выполнения упражнений. Осторожно увеличивайте массу тяжести. Лучше 
заниматься с более легким инвентарем и больше повторять упражнения. 
6.Интенсивность упражнений должна возрастать и достигать наибольшей ве-
личины за 5 - 10 минут до окончания тренировки. 7. При выполнении силовых 
упражнений непроизвольно возникает задержка дыхания. Перед выполнением 
силового упражнения не нужно делать максимальный вдох, так как это лишний 
раз увеличивает внутригрудное давление. 8. Один и тот же комплекс надо 
выполнять не менее одного, двух месяцев, а затем постепенно заменяйте упражне-
ния, исключая те, которыми уже овладели или слишком легкие в исполнении. 
Студентам, которые занимаются регулярно атлетической гимнастикой, 
необходим тщательный самоконтроль,   постоянный    медицинский контроль и 
дополнительное изучение специальной литературы по данному вопросу. 
Ниже приводятся несколько упражнений с гантелями различного веса, по 











Дополнительно, в зависимости от особенностей физического развития и 
функциональной подготовленности можно составить индивидуальный комплекс 
физических упражнений, направленный на совершенствование отдельных 
физических качеств. 
Упр. 1. И. п. - лечь на спину, гантели весом 4 - 5 кг у груди. Выжимать 
гантели, сгибая и разгибая руки. Вдох делать перед жимом, выдох - во время 
опускания гантелей (12 - 14 раз). 
Упр. 2. И. п. - лечь на спину, гантели весом 4 - 6 кг в руках за головой. 
Выпрямить руки в локтевых суставах, поднимать гантели вверх - вперед над 
головой с последующим возвращением в исходное положение. Проделать в 
спокойном темпе 10 - 12 раз. 
Упр. 3. И. п. - лечь на спину, гантели весом 2 - 3 кг у бедра. С силой 
поднимать прямые руки вверх с последующим возвращением в исходное 
положение. Повторить в спокойном темпе 8 - 12 раз. 
Упр. 4. И. п. - ноги на ширине плеч, в руках гантели весом 5 - 10 кг. 
Выжимать гантели к плечам, затем вверх на прямые руки. Делать вдох с 
кратковременной задержкой дыхания перед началом жима, а выдох - в конце его. 
Выполнять в среднем темпе 8 - 10 раз, 
Упр. 5. И. п. - ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперед до 
горизонтального положения, прямые руки удерживают гантели весом 4 - 5 кг. 
Сгибать и разгибать руки в локтевых суставах. Повторить 8 - 10 раз. 
Упр. 6. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, в руках гантели весом 2 - 3 кг. 
Поднять и опустить прямые руки с гантелями через стороны. Выполнить 
опускание и поднимание рук в среднем темпе 10 - 12 раз. 
Упр. 7. И. п. - стойка, руки с гантелями (вес 2 - 3 кг) вверху. Равновесие 
поочередно на правой, левой ноге, руки вверх - вперед. Проделать по 5 -10 раз на 
каждой ноге. 
Упр. 8, И. п. - лежа на спине, сбоку в руках гантели весом 3 - 4 кг. Поднять 
гантели прямыми руками и опустить их за головой. Вдох делать в начале 
упражнения, выдох - в конце. Выполнять в спокойном темпе 8 - 10 раз влево и 
вправо. 
Упр. 9. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, гантели весом 5 - 8 кг спереди 
у ног. Наклонить туловище вперед, руки вверх, затем вернуться в и. п. 
Упр. 10. И. п. — ноги врозь, колени согнуты, гантели весом 8 - 10 кг в 
правой руке,  левая рука отведена в сторону. Качнуть гантель между ногами 
назад, затем махом по дуге поднять до уровня плеч, в верхней точке поменять 
руки и вернуться в исходное положение. Вдох делать перед подъемом гантели, 
выдох - при опускании. Выполнить 10 - 12 раз. 
Упр. 11. И. п. - ноги на ширине плеч, гантель весом 8 - 10 кг внизу в одной 
руке. Гантель качнуть между ногами назад, затем махом по дуге поднять ее к 
плечу и выжать вверх. Вдох делать перед началом движения, выдох - в конце. 











Упр. 12. И. п. -лежа на животе, согнув руки в локтях, предварительно 
прикрепив к ногам ремнями гантели весом 8 - 10 кг. Поочередное сгибание и 
разгибание ног в коленном суставе. Выполнить в спокойном темпе 8-10 раз 
каждой ногой. 
Упр. 13. И. п. - лечь на спину, предварительно прикрепив к ногам ремнями 
гантели. Поочередное сгибание ног в коленном, тазобедренном суставах с 
отведением и поворотом стопы вверх-внутрь. Повторить 8-10 раз каждой ногой. 
Упр. 14. И. п. - ноги на ширине плеч, гантели весом 5 кг сзади. Глубокие 
приседания с гантелями сзади. Выполняя упражнение, голову и спину держать 
прямо. Выполнить 10 - 15 раз. 
Упр. 15. И. п. - лежа на спине, руки, на поясе, гантели весом 2 - 3 кг 
закреплены с помощью ремней на ступнях ног. Поочередно поднимать ноги до 
вертикального положения. Выполнять в спокойном темпе 8-10 раз каждой ногой. 
Упр. 16. И. п. - ноги на ширине плеч, гантели весом 4 - 5 кг за головой. 
Наклоны вперед до горизонтального положения с отведением локтей и головы 
вверх-назад. Во время наклонов спина прямая, смотреть вперед. Вдох делать 
вначале упражнения, выдох - в конце. Выполнить 10 - 12 раз. 
Упр. 17. И. п. - ноги на ширине плеч, гантели весом 4 - 5 кг внизу. В 
быстром темпе наклоны вперед до горизонтального положения, прямые руки 
вверх. Во время наклонов спина прямая, смотреть вперед. Повторить 10 - 12 раз. 
Упр. 18. И.п. - ноги на ширине плеч, наклониться вперед, гантели весом 2 - 
3 кг в стороны. Вращение прямых рук в вертикальной плоскости с фиксацией 
прямой головы. Выполнить в быстром темпе 10 - 12 раз. 
Упр. 19. И. п. - о. с., в руках гантели весом 2 - 3 кг. Прыжки вверх с взмахом 
рук прогнувшись и с приземлением в полу присед. Во время приземления спину 
держать прямо. Выполнить 15 - 20 прыжков. 
Упр. 20. И. п. - о. с., в руках гантели весом 2 - 3 кг: Поочередные подскоки 
вверх толчком одной ноги и махом другой с продвижением вперед. 
Сосредоточить внимание на  полном выпрямлении толчковой ноги. Повторить 15 
- 20 раз. 
Упр. 21. И. п. - ноги на ширине плеч, гантели весом 5 - 8 кг внизу. Сгибать 
руки в локтях, поднимая гантели под мышки.  Вдох - в начале упражнения, выдох 
- в конце. Повторить 10 - 12 раз. 
Упр. 22. И. п. - ноги врозь,   гантели весом 2 - 3 кг к плечам. 
Круговые движения рук вперед и назад по 4 - 8 повторений, отводя локти 
назад до касания лопаток. 
Упр. 23. И. п. - ноги врозь, гантели весом 2 - 3 кг в стороны. Круговые 
движения рук вперед и назад по 4 - 8 повторений, отводя локти назад до касания 
лопаток. 
Упр. 24. И. п. - ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая внизу 
(гантели весом 2 - 3 кг). Два рывка с последующей сменой рук. Выполнить 8 - 10 











Упр. 25. И. п. - о. с., в руках гантели весом 8 - 10 кг. Поднимать и опускать 
гантели, сгибая руки под мышки. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 10 раз. 
 Комплекс упражнений с эспандером [7]. 
Упр. 1. И. п. - о. с., эспандер спереди. Растянуть его, разводя прямые руки в 
стороны, вдох. Принять и. п., выдох. Повторить в спокойном темпе 8 - 12 раз. 
Упр. 2. Из стойки ноги врозь, эспандер за спиной, руки согнуты, ладони 
повернуты наружу - выпрямить руки в стороны, вдох. Вернуться в и. п., выдох. 
Выполнить 10 - 16 раз в спокойном темпе. 
Упр. 3. И. п. - стоя, ступня левой ноги продета в ручку эспандера, за другую 
ручку эспандера взяться двумя руками. Сгибаем и выпрямляем руки в спокойном 
темпе. Выполнить 14 - 24 раза. 
Упр. 4. Из положения, стоя в наклоне вперед, эспандер лежит на полу, одна 
нога стоит на середине эспандера - выпрямить туловище, растягивая эспандер, 
вдох. Наклоняясь в и. п. - выдох, расслабить мышцы. Повторить в среднем темпе 
10 - 16 раз. 
Упр. 5. Из стойки ноги врозь, руки с эспандером вверху, развести руки в 
стороны, вдох. Принять и. п., выдох.  
Выполнить в спокойном темпе 10—18 раз. 
Упражнения со штангой. 
Упр. 1. И. п. - штанга на груди, вес 30 - 50 кг. Поднять штангу вверх, 
опустить на грудь. Выполнить 4 - 6 раз, 2 - 3 подхода с интервалами между 
подходами 1 - 2 мин. 
Упр. 2. И. п. - штанга на груди широким хватом, вес 30 - 50 кг. Поднять 
штангу вверх, опустить на грудь. Повторить 4 - 6 раз, 2 - 3 подхода с интервалами 
1 - 2 мин. 
Упр. 3. И. п. - стойка ноги врозь, наклониться вперед и взяться за штангу 
весом 30 - 50 кг хватом сверху, выпрямить туловище, согнуть руки (тяга штанги), 
затем опустить штангу в и. п. Выполнить 4 - 6 раз, 2 - 3 подхода с интервалами 
между подходами 1 - 2 мин. 
Упр. 4. И. п. - штанга лежит сзади на плечах, вес 30 - 50 кг. Приседания и 
выпрямление ног. Повторить 6 - 8 раз, 2- 3   подхода с интервалом 1-  2 мин. 
 Упражнения на перекладине. 
Упр. 1. И. п. -  вис на перекладине.  Выполнить 6- 8 раз подтягивание по 2 - 
3 подхода. 
Упр. 2. И. п. - упор на перекладине. Сгибание и разгибание рук. Повторить 5 
- 7 раз по 2 - 3 подхода. 
Упр. 3. И. п. - вис на перекладине. Поднять согнутые ноги к груди, 
выпрямляя ноги в угол. Проделать 6 - 10 раз по 2 - 3 подхода. 
Упр. 4. И. п. -вис на перекладине широким хватом сверху. Подтягивание, 
касаясь перекладины головой. Выполнить 6 - 8 раз по 2 - 3 подхода. 
Упр. 5. И. п. - вис на перекладине. Поднять прямые ноги к перекладине, 












С английского языка слово «фитнес» можно перевести как «соответствие» 
или «готовность».  Есть два основных понятия фитнесса. Физкультурно-
оздоровительный и спортивный фитнесс. Первый помогает вести здоровый образ 
жизни. Включает рациональное питание, двигательную активность и физические 
нагрузки. Спортивный фитнесс – подразумевает профессиональный интерес: 
человек тренируется для получения максимально возможного результата, для 
участия и победы на соревнованиях. По форме занятий фитнесс похож на другие 
виды спорта – ведь он предусматривает такие нагрузки как бег, езду на 
велосипеде, плавание, занятия в тренажёрном зале, аэробику во всех её 
разновидностях и тому подобное. Базовые составляющие современного фитнесса: 
аэробная и силовая тренировка и рациональное питание.  Аэробная тренировка – 
основа фитнесса. Ведь именно благодаря интенсивным двигательным 
упражнениям можно эффективно «сжечь» лишний жир. Самые простые аэробные 
упражнения – ритмический бег на протяжении 25-30 минут, прыжки со скакалкой, 
занятия на велотренажёре. Цель силовой тренировки – развить мышечную 
систему. Силовая тренировка включает: упражнения с собственным весом – 
самый простой вид силовых тренировок. Среди основных упражнений – 
подтягивание на перекладине, отжимание на брусьях, подъём туловища или ног и 
тому подобное.  Тренировка с весом базируется на трёх основных упражнениях: 
жим лёжа на горизонтальной скамейке; становая тяга (базовое упражнение, 
охватывающее практически весь мышечный массив человека);  приседание со 
штангой. Остальные упражнения – надстройка для этого фундамента. 
Силовые упражнения для женщин имеют свою специфику. Суть женского 
фитнесса – не наращивание мышечной массы, а коррекция фигуры. Поэтому 
следует избегать прямых нагрузок на позвоночник. Базовые силовые упражнения 
женщины также выполняют, но в облегченном режиме с незначительными 
весами.  Общий принцип силовой тренировки для женщин такой: если нужно 
похудеть, следует выполнять большое количество повторов (до 30) с 
сравнительно небольшим весом. Если цель «оформить» мышцы, количество 
повторов нужно уменьшить (до 10-15), а вес, напротив, увеличить. 
 
АЭРОБИКА 
Аэробика – это комплекс упражнений, в которых дыхательные движения 
сочетаются с движениями тела, опорно-двигательного аппарата. Главная задача 
которого - поддержание и улучшение физических кондиций организма, особенно 
сердечнососудистой и дыхательной систем.  Основное в этих упражнениях – 
правильное дыхание, именно на его координацию и облегчение направлены 
разнообразные движения. 
Во время занятий аэробикой увеличивается вентиляция лёгких, постепенно 
вырабатывается навык правильного дыхания во время движения. Например, в 











При выполнении упражнений, физических нагрузках вентиляция  увеличивается 
во много раз, в зависимости от вида движений, их интенсивности. С увеличением 
легочной вентиляции ткани организма лучше снабжаются кислородом, в них 
более продуктивно протекают окислительно-восстановительные процессы. 
Поскольку во время упражнений активизируются не только дыхание, 
вентиляция лёгких, но и все мышцы тела, то открывается большое количество 
капилляров, увеличивается их сечение, ускоряется кровоток. Улучшается 
венозное кровообращение, что положительно влияет на деятельность органов 
брюшной полости, особенно печени. 
Занятия аэробикой снижают риск сердечнососудистых заболеваний. У 
человека, занимающегося аэробными упражнениями, сердце работает ритмично и 
экономно. Мощность сокращения его сердечной намного больше, чем у ведущих 
малоподвижный образ жизни, более развиты сосуды сердца, а в результате лучше 
питается сердечная мышца. 
У тренирующегося человека ускоряются все обменные процессы организма, 
в том числе и гормональные. Физиологи спорта давно установили, что 
физические упражнения оказывают положительное регулирующее влияние на 
гормональную систему человека. Специальные упражнения на выносливость 
(например, длительный бег в медленном темпе) стимулируют деятельность 
надпочечников и гипофиза, а через них воздействуют на белковый, жировой, 
углеводный и водно-солевой обмен.  Кроме этого, гормоны обладают 
противовоспалительными свойствами, влияют на настроение человека.  
Таким образом, любые упражнения, направленные на учащение дыхания, на 
активизацию работы различных мышц и лёгких, можно назвать аэробными. 
Ходьба,  бег,  прыжки,  терренкуры (восхождения),  гребля, плавание, езда на 
велосипеде, прогулки на лыжах,  даже танцы –  аэробные упражнения. 
Поскольку аэробные упражнения исполняются в достаточно быстром темпе, 
одежда для занятий должна быть легкой – шорты, майка или футболка, или 
эластичный купальник. 
Сегодня предлагается очень много видов аэробики (пилатес, степ, слайд, 
памп, фитбол и др.) с использованием специального оборудования и без него. 
Очень кратко остановимся на некоторых из них. 
Фитбол – упражнения выполняют, сидя или лёжа на специальных мячах. 
Помогает исправить осанку, скорректировать фигуру, развить гибкость, улучшить 
координацию движений. 
Пилатес предполагает сознательное выполнение многофункциональных 
упражнений, что способствует достижению баланса между силой и гибкостью. 
Пилатес –  это самая безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, 
она позволяет растянуть и укрепить основные мышечные группы, не забывая при 
этом о мелких слабых мышцах. И мало того, что эти упражнения отвечают 
требованиям любого организма, они придают телу идеальную форму. Он 











– духовная практика, одна из её главных задач – борьба со стрессами. 
Упражнения позволяют при минимальной нагрузке на позвоночник укрепить 
мышечный корсет, не наращивая мускулатуру, развить гибкость и чувство 
равновесия.  
Стэп-аэробика – комбинация шагов на специальной степ платформе. Это 
один из самых простых и эффективных стилей и направлений в большом 
семействе аэробики.  «Степ» в переводе с английского языка буквально означает 
«шаг». Для занятий достаточно самого минимума. Этот минимум состоит из 
шаговой скамейки, широкой резиновой ленты, мяча и двух небольших гантелей, 
которые дадут нужную нагрузку на плечевой пояс. 
 
ШЕЙПИНГ 
Шейпинг – это физкультурно-оздоровительная система занятий с целью 
удовлетворения потребности организма в двигательной активности, а также 
устранения недостатков телосложения. Шейпинг – это достижение определенной 
формы фигуры за счёт специальных комплексов упражнений, а также диеты и 
массажа. Он предполагает коррекцию фигуры путем регулярного использования 
всех перечисленных средств. Шейпинг тесно связан с последними достижениями 
в науке, медицине и спорте, и поэтому его целью является не только красивая 
фигура, но и высокий уровень здоровья. 
Шейпинг объединил в себе достоинства аэробной и силовой тренировки и 
решает задачи телостроительства, общего укрепления здоровья, похудения, 
улучшения психоэмоционального состояния и мн.др. На каждом занятии 
прорабатываются определенные мышечные группы и участки тела с 
использованием аэробных и силовых упражнений. 
Шейпинг предполагает индивидуальный подход. Сначала путём 
оптимального режима питания и тренировок уменьшаются избытки жира, а затем 
строятся новые красивые формы за счёт увеличения мышц.  
Отличие шейпинга от аэробики заключается в совершенно разной 
направленности, несмотря на то, что оба комплекса способствуют оздоровлению 
организма и улучшению внешности.  Вопрос в том, чему каждый из них 
способствует в большей мере: здоровью или внешности. 
Отличие шейпинга от фитнесса в том, что фитнесс помогает 
скорректировать фигуру через различного рода нагрузки на мышцы, заставляя их 
работать. Результат – равномерная коррекция фигуры. У шейпинга же 
совершенно другая цель – строго направленная коррекция фигуры. Т.е. не общая 
коррекция, как в фитнессе, а коррекция тех зон тела, которые в этом нуждаются 
(их обычно называют проблемными). 
Шейпинг поможет распрощаться с приступами депрессии, снижает 
вероятность развития умственных расстройств. Так как шейпинг упражнения 
поддерживают нормальное мозговое кровообращение и снижают кровяное 











ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ ФОРМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 
 
Самостоятельное тренировочное занятие проводится индивидуально либо в 
группе. Его содержание (общая направленность, задачи, применяемые методики и 
средства, величина и характер тренировочных нагрузок) определяется недельным 
планом самотренировки и находит свое отражение в плане-конспекте. 
Продолжительность занятия зависит от пола, возраста, подготовленности студента, 
вида спорта, задач тренировки. Ориентировочно оно составляет: для студентов 
специальной медицинской группы- 20 - 30 мин; 
- для начинающих самостоятельные занятия студентов - 30 - 60 мин; 
- для подготовленных студентов (спортсменов массовых разрядов) - 60 - 90 мин; 
- для студентов, достигших 1 разряда, кандидатов в мастера спорта и мастеров спорта-
90-120 мин. 
Существенной характеристикой самостоятельного занятия является не только его 
продолжительность, но и плотность, т. е. отношение времени, использованного для 
непосредственного решения задач, ко всей продолжительности занятия. 
Вначале можно выделить два типа самостоятельных тренировочных занятий: 
первое - посвященное общей физической подготовке (ОФП), второе – направленное 
преимущественно па совершенствование в избранном виде спортивной деятельности 
(лыжи, плавание и т. и.).  И в том и в другом случае тренировка строится по одной схеме 
и состоит из трёх более или менее четко выраженных взаимосвязанных частей - 
подготовительной, основной и заключительной. 
Подготовительная часть занятия направлена на функциональное врабатывание 
организма, на предварительное усиление вегетативных функций, что позволяет студенту 
быстр включиться в работу, а также на подготовку и растягивание мышц, увеличение их 
эластичности, что дает возможность избежать травм. В разминку перед тренировкой 
специализированного характера включается особая часть, назначение которой – более 
целенаправленно настроить функции организма на  упражнения, которые предстоит 
выполнять в основной части занятия. Содержание этой части разминки обычно 
составляют малоинтенсивные упражнения, представляющие собой целостное 
выполнениевсего специализируемого упражнения (бег на лыжах и т. п.) или отдельных 
его элементов. 
Однако было бы неверным считать, что значение разминки ограничивается 
физиологической настройкой организма. Не меньшую роль она играет в решении задач 
психологической подготовки. У отдельных студентов разминка снимает чрезмерное 
возбуждение, у других, слишком спокойных или пассивных, вызывает необходимое 
возбуждение. 
Признаком правильно выполненной разминки является хорошее настроение 
(чувство уверенности), желание поскорее начать выполнение основного упражнения, 
хорошее разогревание организма (до легкого потоотделения). 











(например, воспитание выносливости), или, что встречается гораздо чаще, несколько 
взаимосвязанных задач (например, развитие одного или нескольких физических 
качеств,совершенствование техники одного или нескольких упражнений и пр.). 
В построении основной части урока можно отметить несколько закономерностей: 
1. Задачи технической подготовки всегда решаются в начале основной части 
занятий, когда организм студента находится в состоянии оптимальной готовности к 
восприятию новых и оценке знакомых координационных способностей. 
2. При решении нескольких взаимосвязанных задач рекомендуется такая 
последовательность: техника, быстрота, ловкость, сила, силовая выносливость, другие 
виды выносливости, волевые качества. 
3. В видах спорта с преимущественным проявлением выносливости 
целесообразно в начале основной части применять прерывистые методы воспитания 
выносливости, затем –равномерные. 
4.Наивысшая нагрузка в занятии должна приходиться приблизительно на вторую 
треть основной части с постепенным снижением взаключительной. 
Заключительная часть продолжается 3 - 5 мин. Она предназначена для постоянного 
снижения двигательной активности занимающегося. Лучшим средством 
заключительной части является медленный бег с переходом на ходьбу, упражнения на 
расслабление. Тренировочные занятия по ОФП имеют некоторые специфические 
особенности. В большинстве случаев эти занятия однотипны: в них изменяются 
главным образом лишь соотношения между развиваемыми качествами. Занятия по 
ОФП требуют больших волевых усилий, так как в процессе воспитания физических 
качеств (в первую очередь, силовых) приходится выполнять длительные серии  
однообразных упражнений. Поэтому в занятиях по ОФП студентам следует использовать 
некоторые организационно-методические формы, позволяющие строить 
подготовительную и основную части урока с более четкой регламентацией упражнений. 
В качестве таких примеров можно привести «круговую тренировку», «кондиционный 




Метод круговой тренировки является эффективной формой самостоятельного 
выполнения физических упражнений. Он позволяет строго индивидуально регулировать 
нагрузку по мере адаптации к ней с учетом не только физической готовности, но и в 
основном направлен на преимущественное воспитание силовой и общей выносливости. 
Для проведения круговой тренировки в спортивном зале, на площадке подготавливают 
спортивные снаряды (гантели, эспандеры, набивные мячи и т. п.). После разминки 
общеразвивающего характера студенты занимают место у условной «станции» и по сиг-
налу выполняют заранее заданное упражнение. Темп движений может быть различным, 
начиная от медленного и до максимального. Упражнение продолжается строго 
ограниченное время (как правило, 30 - 60 с) и заканчивается по сигналу. Затем во время 











Комплексы круговой тренировки подбираются в зависимости от задач самостоятельных 
занятий и, как правило, должны включать упражнения, направленные преимущественно 
на развитие мышц плечевого пояса, рук, живота и спины, увеличение подвижности 
суставов, укрепление всей мускулатуры. Количество упражнений в комплексе зависит 
от направленности качеств и колеблется от 10 до 15 упражнений (станций). Упражнения 
следует очень хорошо изучить. Занимающийся должен знать, как называется каждое из 
них. 
Подбирая комплексы, необходимо соблюдать основные принципы тренировки, т. 
е. идти от простого к сложному, чередовать активный отдых одних мышечных групп с 
работой других. После тяжелого упражнения следует подбирать более легкие, дающие 
возможность восстановить силы и успокоить дыхание. Следует также постепенно 
увеличивать количество станций с упражнениями на силу. 
Приступая к занятиям по типу круговой тренировки, необходимо составить 
комплекс упражнений самостоятельно или с помощью преподавателя физического 
воспитания (тренера). После этого следует выполнить каждое упражнение с 
максимальной отдачей для определения максимального теста(МТ). Нагрузка 
выполняется по схеме МТ/2 или МТ/4, в зависимости от физической подготовленности 
занимающихся. В течение первых 5 - 6 занятий нагрузки не должны   превышать МТ/4 
+ 1 (серия   повторений)   или МТ/2 + 2 с последующим увеличением на каждом 
занятии на одно или несколько повторений. На 7 занятии опять определяется новый 
МТ с повторением предыдущегоцикла. 
К новому циклу можно переходить и в более ранние сроки, если 
подобранный комплекс полностью освоен и не вызывает никаких затруднений. 
При необходимости он также может быть продолжен. 
Целесообразно осуществлять систематический контроль уровня роста 
физической подготовленности. Для этого можно рекомендовать регулярно 
заполнять карточку достижений, которая в несколько измененном виде выглядит 
следующим образом (табл. 5). 
Таблица 5 
Карточка достижений в круговой тренировке  


















Законч. 2 2 2 2 2 2 
1. Приседание 






















Примечание:    1-й  МТ — первый  максимальный  тест; МП — 
максимальное повторение;    2 МТ — второй    максимальный  тест; МП/2 х 1, 2, 3 
кругов — половина максимального   повторения с прохождением 1, 2, 3 кругов; 
ЧСС — частота сердечных сокращений, применяется для контроля реакции 
организма на нагрузки в положении сидя за 10 с; P1- пульс до нагрузки, Р2_- после 
нагрузки, Р3- через минуту, Р4- через 2минуты, Р5- через 3 минуты. 
Наибольший эффект в результате круговой тренировки   будет проявляться 
лишь в том случае, если она будет соответствовать силам и возможностям 
студентов. Большое значение при этом имеют такие компоненты, как четкая 
оздоровительная направленность занятий, дающая возможность дозировать 
нагрузку, ее интенсивность, объем выполнения упражнений в зависимости от 
физической подготовленности занимающихся, а также от состояния их здоровья. 
Несколько слов о повышении нагрузки в данном методе самостоятельных 
занятий. Следует помнить, что нагрузку можно изменить несколькими путями: 
уменьшая общее время прохождения круга на каждом занятии на 30 секунд; 
оставляя неизменным общее время, но увеличивая число повторений каждого 
упражнения; оставляя без изменения общее время и число повторений, но 
увеличивая число упражнений. 
В теории и методике физического воспитания существует много вариантов 
и разновидностей круговой тренировки. Мы же предлагаем апробированный 
вариант с различными разновидностями. 
На выполнение комплекса по такой системе можно отвести от 10 до 20 
минут с интервалами работы 15 - 30 с, отдыха – 45-30 с (количество кругов от 1 
до 3). Упражнения при этом могут быть как общеразвивающие, так и специальные, 
связанные с определенной спортивной подготовкой. 
После комплекса круговой тренировки в зависимости от условий и времени года 
следует проводить специализированные занятия в избранном виде спорта.  Если это 
оздоровительный бег, то беговой недельный режим должен составлять 12 - 14 км для 
девушек и для юношей - 15 - 17 км. Ходьба на лыжах - 16 - 18 км (девушки), 22-24 км 
(юноши). Ускоренная ходьба - 25 - 30 км (девушки), 30 - 35 км (юноши). Плавание – 3-5 
км (девушки) и 5 - 7 км (юноши). 
Сочетать метод круговой тренировки можно со спортивными и подвижными 
играми, атлетической гимнастикой. В этих случаях круговой метод тренировки служит 
в первую очередь как подготовительная часть специальной тренировки. При таких 
разновидностях строго целевое назначение и будет зависеть как от метода круговой 












Круговой метод можно успешно применять и как разновидность утренней 
зарядки или спортивной тренировки  
 
1. Примерный комплекс круговой тренировки по общей физической 
подготовке. 
Методические указания: 30 с работы, 30 с отдыха, пройти 2 - 3 круга, интервал 
между кругами 1 - 2 мин. 
Упр. 1. И. п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук (можно использовать стул, стол). 
Упр. 2. И. п. - стоя, ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения тазом вправо и влево. 
Упр. 3. И. п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. Прогибаясь назад и сгибая ноги 
вколенях, руками коснуться пяток. 
Упр. 4. И. п. - о. с. Приседания па носках, руки впереди. 
Упр. 5. И. п. - упор, сидя сзади. Опираясь на одну ногу, другую поднять вверх или 
отвести в сторону. 
Упр. 6. И. п. - лежа на спине. Поднимать и опускать прямые ноги. 
Упр. 7. П. п. - упор присев. Перейти в упор лежа и вернуться в и. п. 
Упр. 8. И. п. - стойка, руки на поясе. Мах правой и выпад вперед, пружинящее 
покачивание правой и возвращение в исходное положение, то же с левой. 
Упр. 9. И. п. - о. с. Бег высоко поднимая колени. 
Упр. 10. И. п. - о. с. Прыжки поочередно на правой и левой ногах. 
Упр. 11. Челночный бег с ускорением 2 раза. 
Упр. 12. Ходьба с углубленным дыханием. 
 
2. Примерный комплекс круговой тренировки по общей физической подготовке. 
Методические указания. 30 с работы, 30 с отдыха, пройти 2 - 3 круга, интервал 
между кругами 1 - 2 мин. 
Упр. 1. И. п. - упор лежа. Ходьба на руках вправо и влево. 
Упр. 2. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны вправо и влево, попеременно 
поднимая разноименную наклону руку вверх. 
Упр. 3. И. п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые вращения туловищем с 
большой амплитудой. 
Упр. 4. И. п. - о. с.  Поочередно махи ногой вперед, назад, в сторону.  Желательно 
выполнять у опоры. 
Упр. 5. И. п. - о. с. Махом правой в сторону, руки в стороны, выпад вправо, толчком 
правой, возвратиться в и. п. (то же влево). 
Упр. 6. И. п. – упор, сидя сзади. Поднимать и опускать прямые ноги. 
Упр. 7. И. п. - стоя на коленях, руки на поясе. Прогнуться назад, не сгибаясь в 
тазобедренных суставах, и возвратиться в и. п. 
Упр. 8. И. п. - лежа на спине. Поднять обе ноги, таз - коснуться носками пола за головой, 












Упр. 9. И. п. - упор присев на левой, правая сзади на носок. Прыжком смена положения 
ног. 
Упр. 10. И. п. -  стойка руки на поясе. Прыжки на двух ногах. 
Упр. 11. Челночный бег 15 м,  2 раза с ускорением. 




Это форма самостоятельных занятий представляет собой длительную прогулку (1 
- 1,5 часа), во время которой студенты организованно выполняют заданные упражнения 
в чередовании с быстрой ходьбой и медленным бегом. Программа кондиционного 
кросса направлена  преимущественно на воспитание общей выносливости. Может 
включать следующие упражнения: бег в медленном темпе (10 - 12 мин), ходьба (2 - 3 
мин), общеразвивающие упражнения в движении на гибкость (5 -6 мин); бег в 
медленном темпе (2 - 3 мин), ходьба (1 - 2 мин), 4 - 6 серий по 8 - 10 отжиманий с 
перерывами между сериями в 25--30 шагов;  ходьба (1 - 2 мин), 2 - 3 серии по 15 - 20 
повторений упражнения на силу ног с перерывами между сериями в 25 - 30 шагов, 
упражнения на гибкость и расслабление в движении (2 - 3 мин);  медленный бег (6 - 8 
мин), ходьба (1 - 2 мин), 4 - 6 серий по 15 - 20 прыжков из глубокого приседа. В 
перерывах между сериями 30 - 40 с медленного расслабленного бега, упражнение 
«тачка» по 20 - 25 метров с безостановочной сменой партнеров, упражнения на гибкость 
и расслабление в движении (2 - 3 мин) и т. д. Кросс заканчивается медленным 
равномерным бегом в течение 10 - 15 минут (девушки), 15 - 20 минут (юноши). 
Если упражнения выполняются группой, то очередность упражнений и сигналы к 
началу и окончанию дает один из студентов. Дозировка повторений в каждом 
упражнении определяется временем от сигнала до сигнала. Подготовленные студенты, 
естественно, выполняют несколько большее число повторений. Программа может иметь 
и более произвольный характер, например, когда каждый спортсмен выполняет 
очередную серию упражнений по своему выбору и сам подает команды. 
 
РЕГЛАМЕНТИРОВАННЫЕ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
 
Эту форму самоподготовки студентов рекомендуется применять как отдельно, 
так и в сочетании с одним или с различными видами самостоятельных занятий 
физическими упражнениями; оздоровительный бег, ходьба на лыжах, спортивные игры 
(бадминтон, волейбол, баскетбол), плавание и т. д. В этом случае она идет как 
подготовительная часть занятия. Смысл этой формы самостоятельных занятий 
заключается в том, что специально подобранные общеразвивающие упражнения в 
занятии расчленяются на отдельные, регламентированные в количественном отношении 
упражнения, «порции» работы, как в повторной тренировке. Это позволяет значительно 
повысить эффективность влияния упражнений на организм. Длительность каждого 











- 10; 14 - 50 повторений). Максимальное количество повторений у девушек два - три, у 
юношей три - четыре при шести - семи разовых занятиях в неделю, т. е. это  исходные 
величины, которые берутся за основу (табл.6). 
Таблица 6 
Упражнения общего воздействия в недельном 
двигательном режиме студентов. 
 
Упражнения Девушки Юноши 
1 2 3 
Круговые движения руками вперед (раз) 240-360 360-420 
Круговые движения руками назад (раз) 240-360 360-420 
Круговые движения тазом (раз) 240-360 360-420 
Из и. п. ноги на ширине плеч, руки вверх,   
наклоны вперед (раз) 
240-360 360-420 
Махи ногой вперед, назад, в стороны (раз) 240-360 360-420 
Подтягивание на высокой перекладине (раз)  90-100 
Сгибание и разгибание рук в упоре о скамейку  
или стул (раз) 
60-70  
Поднимание прямых ног из положения    
лежа на спине (раз) 
240-360 360-420 
Подтягивание в висе лежа (раз) 60-70  
Поднимание туловища из положения лежа  
на спине, руки за головой (раз) 
240-360 360-420 
Сгибание и разгибание рук из положения  
лежа (раз) 
 180-210 
Приседания (раз) 240-360 360-420 
Прыжки  со   скакалкой   или   без   скакалки (прыжков) 600-700 900-1050 
Оздоровительный бег (км)  
или ходьба на лыжах (км)  













После каждой серии следует сделать 2 - 3-минутный перерыв. Чтобы усилить 
степень воздействия предлагаемого общеразвивающего комплекса упражнений, 
советуем студентам по мере увеличения их подготовленности и улучшения состояния 
здоровья после каждой серии дополнительно выполнять пятиминутный бег на месте 
или в движении. Таким образом, вышеописанная форма самостоятельных занятий 
универсальна, что весьма важно; не требуется большая площадь — упражнения можно 
выполнять практически на двух квадратных метрах. Упражнения общего 











механизмы потребления кислорода, т. е. в целом преимущественно воздействуют на 
механизм аэробной производительности организма. Как показала наша практика работы 
на факультете естествознания, регламентированные общеразвивающие упражнения 
можно рекомендовать как одну из форм отработки пропущенных занятий и как одну из 
разновидностей утренней гимнастики.  
Рекомендуем следующие виды самостоятельных занятий физическими 
упражнениями: утреннюю гимнастику с закаливающими процедурами; 
оздоровительный бег и ходьбу; передвижение на лыжах; физкультурные паузы, 
выполняемые в течение дня; спортивные игры (бадминтон, волейбол, баскетбол); 
подвижные игры; плавание; атлетическую гимнастику. Причем студентам следует 
разнообразить эти виды физических упражнений, в зависимости от расписания в зале, 
плавательном бассейне университета, лыжной базе, которые должны проводиться под 
наблюдением преподавателя. Такой комплексный подход позволит студенту завершить 
по желанию тот или иной вид самостоятельных занятий. В практике самостоятельных 
занятий студентов реализуются разные установочные цели с использованием 
соответствующих средств, методов и форм. Главная задача приобщения к 
самостоятельным занятиям в этом смысле состоит в поиске наиболее удобных, простых, 
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Как уже говорилось выше, занятия физкультурой и спортом благотворно 
влияют на организм студентов. Однако чрезмерная физическая нагрузка, 
нарушение режима вызывают переутомление и неблагоприятные изменения в 
организме. Поэтому каждому студенту, занимающемуся самостоятельно 
физкультурой и спортом, помимо ежегодного врачебного контроля необходим 
самоконтроль. 
Самоконтроль — это индивидуальные регулярные наблюдения за 
состоянием своего здоровья и физическим развитием, влиянием на организм 
занятий физическими упражнениями. Он приучает вдумчиво относиться к 
самостоятельным занятиям, образу жизни, наиболее рационально использовать 
физическую культуру для сохранения и укрепления здоровья, повышения 
работоспособности. 
Студенты должны научиться  контролировать состояние своего здоровья, 
свою физическую подготовленность. Углубленный самоконтроль необходимо 
проводить один раз в месяц. Важно следить за изменением своего самочувствия, 
степенью усталости, настроением, сном, аппетитом, состоянием 
работоспособности. Следует постоянно наблюдать и за пульсом, артериальным  
давлением, окружностью живота и т. д. Наблюдения за своим физическим 
состоянием в течение нескольких лет помогут определить соответствие 
получаемых физических нагрузок возможностям своего организма. 
Все показатели самоконтроля подразделяются на субъективные и 
объективные. Субъективные показатели – самочувствие, настроение, сон. Если 
самочувствие хорошее, настроение бодрое, работоспособность в течение дня 
поддерживается на высоком уровне, значит, физические нагрузки были 
дозированы правильно.  К объективным показателям самоконтроля относятся 
такие показатели, которые позволяют охарактеризовать состояние организма в 
единицах измерения.  Это, прежде всего частота сердечных сокращений, масса 
тела, функциональные пробы. 
Все данные необходимо записывать в специальный дневник самоконтроля 
(табл. 7). Форма дневника может быть  произвольной. 
Таблица 7  
Примерная форма дневника самоконтроля. 
Показатели 
Дата 
       
1. Самочувствие        
2. Сон        











4. Работоспособность        
5. ЧСС в 1 минуту 
а) пульс в конце 
занятия 
б) пульс после 
нагрузки 




       
7. Масса тела        
8.Окружность живота        
9. Сила кисти        
10. Прыжок в длину с 
места 
       
11. Тест Купера        
12.Спортивный 
результат 
       
 
Самочувствие. Хорошее самочувствие сопровождается ощущением 
бодрости, энергии, жизнерадостности, наличием интереса к занятиям. 
При плохом самочувствии появляется слабость, вялость, головокружение и 
т. д. В дневник самоконтроля записывают о самочувствии: хорошее, плохое, 
вялое, головная боль. Кроме того, отмечают состояние после тренировки - не 
устал, переутомился. 
Сон. Его ничем заменить нельзя. Он предупреждает об опасности развития 
утомления, истощения нервных клеток и создает условия для восстановления их 
работоспособности. Бессонница или повышенная сонливость, прерывистый сон с 
тяжелыми сновидениями - признак наступившего переутомления. В дневник 
записывают количество часов сна и его качество: крепкий, сновидения, бессон-
ница. 
Аппетит - это один из признаков нормальной жизнедеятельности организма. 
Ослабление его или отсутствие бывает в результате утомления или болезненного 
состояния. В этой графе дневника отмечают аппетит: хороший, повышенный, 
плохой, повышенная жажда. 
Работоспособность зависит от общего состояния организма (настроения, 
утомления после спортивной или учебной нагрузки). Записывают в дневнике, 
 как хорошую, пониженную, обычную. 











этого кисть одной руки следует положить на тыльную сторону запястья другой 
руки и подушечками указательного, среднего и  безымянного пальцев найти 
пульсацию артерии. После этого производится подсчет ЧСС в течение 1 мин. 
Пульс в покое следует измерять в положении сидя в одно и то же время суток. В 
норме пульс у здорового человека равен 60 - 78 ударам в минуту. 
Измерение пульса сразу же после выполнения физической нагрузки 
рекомендуется делать уже не на лучевой артерии, а на сонных артериях в верхней 
части шеи большим и указательным пальцами.  Подсчёт  частоты пульса после 
выполнения упражнений  позволяет определить, соответствовала ли выполненная 
нагрузка возможностям организма. Максимально допускаемый пульс после 
занятий равен 220 уд/мин минус возраст в годах. Кроме того, желательно 
проконтролировать, как происходить восстановление. Если спустя 5 минут 
частота пульса будет меньше 100 уд/мин, значит, физическая нагрузка не была 
чрезмерной. 
Подсчет пульса до и после нагрузки (20 приседаний) и разница в количестве 
сердечных сокращений дают представление о реакции сердца на физические 
упражнения. Увеличение пульса на 10-15 ударов в минуту свидетельствует о 
нормальной работоспособности сердца. Прилагаем таблицу частоты пульса при 
занятиях оздоровительным бегом в зависимости от возраста (табл. 8). 
Таблица 8. 
Частота сердечных сокращений при занятияхоздоровительным бегом. 
























Артериальное  давление (АД). Измеряется с помощью манометра или 
тонометра. Самоконтроль за АД необходим лицам, у которых оно повышено, 
понижено или проявляет заметную нестабильность.  Исходное АД определяется 
сразу же после пробуждения. В покое уровень АД зависит от возраста и 
тренированности.  В норме систолическое давление находится в пределах110- 140 
мм рт. ст., диастолическое -70 - 85 мм рт. ст.  При выполнении физической работы 
систолическое давление повышается за счёт роста объёма сердечного выброса, 











Одним из объективных показателей самоконтроля является масса тела. 
Излишняя масса тела, как утверждают многие известные медики, - одна из 
серьёзных причин возникновения сердечнососудистых заболеваний и сокращения 
продолжительности жизни. Какой же должна быть масса тела? 
Широко известна формула Брока: масса тела равна длине роста в см минус 
100, если рост до 165 см. При длине тела 166-175 см отнимается уже 105 единиц, а 
при росте более 176 – 110. Существуют и другие формулы определения нормы 
веса тела. Снижение веса тела в результате регулярных занятий при хорошем 
самочувствии является положительным показателем. 
Окружность живота. Окружность живота на уровне пупка не должна быть 
больше окружности грудной клетки. Измерение производится сантиметровой 
лентой. 
Сила кисти измеряется динамометром. Для этого берут динамометр в руку, 
вытягивают ее в сторону - вниз и сжимают динамометр изо всех сил. Измерение 
максимальной силы кисти проводится 3 раза подряд каждой рукой. Записывается 
лучший результат с пометкой, какой рукой он достигнут. 
Прыжок в длину с места выполняется на полу вдоль  разметки или 
положенной на пол трёхметровой ленты. Став на исходную линию, делают взмах 
руками назад и вместе с движением рук вперед и толчка ногами прыгают вперед, 
приземляясь па обе ноги. Результат в сантиметрах определяют по следам пяток в 
момент приземления. Следует сделать три попытки и выбрать лучший результат. 
Весьма информативным показателем оценки возможности студентов в 
упражнениях на выносливость может служить тест Купера, который 
предусматривает 12-минутный бег на расстояние. Лучше всего его проводить на 
стадионе по кругу 400 м.   Оценить свою физическую подготовленность можно по 
таблице 9.  
Таблица 9 
Тест  К.  Купера для  оценки физической подготовленности 






































      Одним из важнейших направлений социальной политики нашего государства 
является забота о здоровье подрастающего поколения. Оно обеспечивается 
системой мероприятий, гарантирующих условия для учёбы, труда и здорового 
образа жизни. Однако недостаточная двигательная активность студентов, 
вызванная главным образом отсутствием знаний, убежденности в её 
необходимости, отрицательно сказывается на их здоровье.  
      В отличие от большого количества факторов, ослабляющих здоровье, число 
факторов, укрепляющих его, очень невелико. Наиболее эффективным являются 
регулярные занятия физической культурой. Сама природа даёт  в руки человека  
ни с чем несравнимое и не заменимое по своей значимости средство укрепления 
здоровья – физические упражнения. Только от нашего желания и воли зависит, 
будем ли мы их использовать, сознательно совершенствовать потенциал своих 
возможностей и тем самым укреплять своё здоровье.  
     В результате недостаточной двигательной активности в организме человека 
нарушаются нервно-рефлекторные связи, заложенные природой и закрепленные в 
процессе тяжелого физического труда, что приводит к расстройству регуляции 
деятельности сердечнососудистой и других систем, нарушению обмена веществ и 
развитию дегенеративных заболеваний. 
      Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения 
здоровья необходима определённая «доза» двигательной активности. 
Двигательная активность принадлежит к числу основных факторов, 
определяющих уровень обменных процессов организма и состояние его костной, 
мышечной и сердечнососудистой систем. 
     Разнообразные формы самостоятельных занятий имеют большое значение для 
поддержания нормальной работоспособности и жизнедеятельности. 
    В связи с этим в пособии изложен практический материал по этим вопросам, 
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